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Серия «Шаги к успеху» — крупное достиже- 
ние в обучении мастерству путем достиже- 
ния общего прогресса — это действительно 
шаги к успеху. Эти шаги помогают ученикам 
быстро освоить базовые навыки и подготав- 
ливают их к переходу на более высокую сту- 
пень мастерства. На каждом этапе ученики 
могут заниматься в своем собственном темпе 
и интегрировать новые навыки в свою 
жизнь, что служит мотивом для новых дос- 
тижений. 

Удивительные особенности этой серии яв- 
ляются результатом комплексного исследова- 
ния — анализа уже имеющихся книг, касаю- 
щихся деятельности людей, включая послед- 
ние научные исследования спортивных дости- 
жений, а также консультаций с учениками, 
инструкторами, наставниками и администра- 
торами клубов. Эта деятельность выявила по- 
требность в трех различных типах книг: для 
занимающихся, инструкторов и для настав- 
ников, — которые мы создали и включили в 
серию «Шаги к успеху». 

Книги для занимающегося по каждому виду 
деятельности рассчитаны на индивидуальную 
скорость обучения, имеют пошаговое описа- 
ние. Начиная свои занятия, ученики могут ис- 
пользовать их как для выяснения непонятных 
моментов, так и как учебник для самостоя- 
тельных занятий. Каждый шаг в подобной 
книге имеет следующие замечательные осо- 
бенности: 

• последовательный набор иллюстраций, 
делающих демонстрируемую технику по- 
нятной, 

• полезные советы для обнаружения и ис- 
правления ошибок, 

® отличные планы тренировок с прогрессив- 
но нарастающей сложностью, сопровож- 
дающиеся указанием конкретной цели 
для того, чтобы оценить результаты, и 

• полное описание проверочных действий 
для каждого основного навыка, чтобы 
можно было проверить уровень, достигну- 
тый занимающимся. 

Книги для занимающегося сопровождают- 
ся также достаточно полным руководством 
для инструктора по каждому виду деятель- 
ности, в котором рассказывается, как индиви- 
дуализировать советы, данные в книге. Каж- 
дый шаг руководства для инструктора способ- 
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ствует успешному обучению и изучению пред- 
мета при помощи: ть 

® замечаний мастера (Ключи к успеху), ко- 

торые логически выделяют плавность, 
ритм и полноту выполнения, — 

«таблицы оценок, позволяющей оценить на- 

чальный уровень навыков занимающегося, 
® советов, как увидеть и исправить типич- 
ные ошибки, 

• советов по руководству группой и обесне- 

чению безопасности, 

® советов по'адаптации тренировок к вашим 

возможностям, позволяющих увеличить 
или уменьшить уровень трудности, 

® количественных оценок достижений пос- 

ле тренировок (цели успеха), и 

• списка наиболее часто задаваемых вопро- 

сов. 

Мастера-наставники могут использовать 
книги серии «Шаги к успеху» всвоих классах 
по повышению квалификации, чтобы помочь 
будущим преподавателям и тренерам понять, 
как составлять эффективные программы фи- 
зической активности в школе, наотдыхе или в 
общественных организациях. 

После того как мы поняли потребность в 
подобных текстах у занимающихся, инстру- 
кторов и мастеров-наставников, мы вывели 
модель шагов к успеху и приблизительный 
образ книг для занимающихся и инструкто- 
ров. После этого мы тщательно выбрали авто- 
ров, которые были не только мастерами в том 
или ином виде спорта, но и имели многолет- 
ний опыт обучения этому виду спорта. Каж- 
дый автор должен был быть известен как ода- 
ренный инструктор, настолько полно и все- 
объемлюще понимающий методику обучения 
своему виду спорта, что он или она сумели бы 
с готовностью применить модель шагов к ус- 
пеху. 

Затем рукописи всех занимающихся и ин- 
структоров были тщательно обработаны, с це- 
лью выделить главную идею модели шагов к 
успеху. После этого наша производственная 
команда вместе с замечательными художни- 
ками создавала очень зримый, легкий в ис- 
пользовании ряд книг. 

Результат: серия «Шаги к успеху» явля- 
ется на сегодня одной из самых полезных сет 
рий учебников, связанных со спортом. Вы мо- 
жете использовать книги для занимающихся, 
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чтобы стать опытным игроком, руководства • Доктор Рэйнер Мартенс, издатель, 

для инструкторов помогут вам стать масте- е команда Нитап Кіпеёісѕ Раб зВегз и 
ром-инструктором, а книги для мастеров-на- • множество студентов, преподавателей, 
ставников подготовят вас к тому, чтобы вы тренеров, консультантов, мастеров-на- 
могли проектировать свои собственные про- ставников, специалистов и администрато- 
граммы. 


ров, которые имели общие идеи и мечты. 
Эти серии книг не появились бы на свет без 
деятельного участия следующих людей: 
• Доктор Джоан Викерс, учебный эксперт Джуди Паттерсон, 
проекта, редактор серии 


В этой книге рассказывается, как можно спра- 
влиться как с физической агрессией, так и со 
словесной угрозой, Развитие навыков, о кото- 
рых в ней рассказывается, помогает вам луч- 
ше понимать ситуацию и усилить бдитель- 
ность, отточить наблюдательность и способ- 
ность делать правильные выводы. В ней вы 
изучите коммуникативные методы, призван- 
ные разрядить потенциально опасные ситуа- 
ции, и познакомитесь с тактиками физиче- 
ской самозащиты, пригодной для повседнев- 
ного применения в тех случаях, когда профи- 
лактические меры терпят неудачу. 

Эта последовательность навыков, называе- 
мая Континуум отклика, отражает мою веру 
в то, что предотвращение и отсрочка физиче- 
ской агрессии являются важнейшими навы- 
ками самозащиты. Следовательно, первые три 
шага сосредоточены на изучении стратегий и 
навыков, которые предназначены для приме- 
нения до начала физической агрессии, то есть 
прежде, чем вас схватили, толкнули, ударили 
кулаком или сбили с ног. 

Другая концепция, также заложенная в эту 
книгу, связана с понятием допустимой само- 
обороны: необходимо стараться при малейшей 
возможности избежать агрессивного развития 
ситуации и причинить наименьший вред. Это 
принцип, прописанный в законе, который 
требует, чтобы мы использовали толькото ко- 
личество силы, которое является разумным и 
необходимым для защиты своей жизни и здо- 
ровья, а также жизни и здоровья других лю- 
дей. Начальные защитные маневры, описан- 

ные в этой книге, предназначены для того, 
чтобы нейтрализовать нападение, в том слу- 
чае, когда физическая защита считается необ- 
ходимой. Контратаки (наступательные мето- 
ды) также должны использоваться только тог- 
да, когда обычные методы защиты более недо- 
статочны для поддержания вашей безопасно- 
сти. 

Другой уникальный аспект этой книги — 
акцент на тренировке сознания и эмоций в ТОЙ 
же мере, что и тела. Постоянная тема — раз- 
витие способности «не терять головы» в усло- 
виях стресса, то есть способности к ясному и 

стратегическому мышлению при опасности 
нападения. На каждом шаге все более напря- 
женные и реалистичные тренировки помогут 
вам увеличить способность сохранять присут- 
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ствие духа, делать точные наблюдения, опре- 
делять возможные варианты поведения и рис- 
ки, выбирать эффективные и адекватные ме- 
тоды защиты. Заключительная глава, назван- 
ная «Не терять головы», еще больше помогает 
вам развить способность сохранить сосредото- 
ченность при сопротивлении панике и заме- 
шательству, которые часто характеризуют аг- 
рессивные ситуации. 

Эта книга написана для учеников, имею- 
щих самый начальный уровень знаний о са- 
мозащите. По этой причине в ней описана 
только защита против невооруженных напа- 
дений. Особо опасные агрессивные ситуации, 
например, когда приходится иметь дело с не- 
сколькими нападающими или вооруженны- 
ми противниками, в этой книге не рассматри- 
ваются. 

Однако в разделе «Эпилог: Следующий 
шаг» даны предложения по выбору стиля бое- 
вого искусства и школы для тех, кто хочет 
пойти дальше по пути обучения самозащите. 
Базовые курсы самозащиты, вроде предлагае- 
мого здесь, имеют такое же отношение к бое- 
вым искусствам, какое обучение оказанию 
первой медицинской помощи имеет к медици- 
не. Для достижения серьезного мастерства не- 
обходимо долгое время заниматься боевыми 
искусствами. 

Для тех, кто в меньшей степени заинтересо- 
ван длительным обучением, но обеспокоен ре- 
шением некоторых из проблем, описанных в 
этой книге, в разделе «Эпилог: Следующий 
шаг» также предлагаются советы по объеди- 
нению в общенациональные или местные со- 
общества, действующие совместно самыми 
разнообразными способами и имеющие целью 
ослабить криминогенную обстановку. 

Я хотела бы поблагодарить множество лю- 
дей, которые прямо или косвенно внесли 
вклад в создание этой книги. Во-первых, я хо- 
тела бы поблагодарить доктора Нэнси Ван 
Нурд, доктора Джэйн Шуитеман и Сандру 
Данн за то, что они читали части рукописи и 
давали мне вдумчивые и ценные советы. 

Часть книги, касающаяся вопросов Уверен- 
ности в себе / Конфронтации, основывается на 
новаторской работе Сани Граф и общества 
«Женщины против насилия» из Колумбуса, 
штат Огайо (1983). В других частях книги от- 
ражены взгляды и идеи многих других членов 


УН 


уні Прелвевонио 


ивниональной ЭКеиской федерации боевых ис“ 
кусотв, особенно превосхолияй иоввторекая 
работа Джей Спиро из Детроита, Мичигяи 
(1988), 

Я благодарю Эйлии Рорябак эй шедрую по“ 
мощь в создании той части этой книги, кото“ 
рая связана с сексуальным нападением, а 
также Криса Метени и Мярка Нельсона га 
долготерпелие, которов они ииквзали «под 
огнем» во время длинных фотосессий, 

Я в большом долту у моих родителей, у Отис 


и позднев у Евы Нельсон, они заставляли меня 
развивать навыки, которые были необходимы 
мив для того, чтобы жить, основываясь на сво- 
ем выборе. 

И, наконец, я благодарю Деб Вибер, Джин- 
ни Хамбрик и Фреда Уоррена за их проница- 
тельность, мудрость и безграничную под- 
держку в этом и многих других предприя- 
тиях, 


Лжоаи М. Нельсон 
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_____Ступени на пути к успеху 


Будьте готовы подниматься по лестнице, ко- 
торая будет вести вас ко все большим знани- 
ям и умению в деле личной безопасности. Вы 
не можете запрыгнуть на вершину; вы приде- 
те туда, поднимаясь постепенно, шаг за ша- 
гом. 

Каждый из 14 шагов, которые вы освоите в 
этой книге, будет ненамного дальше преды ду- 
щего. Первые три шага представляют фунда- 
мент личной безопасности: Понимание, Оцен- 
ка ситуации и Действие — и стратегии, наце- 
ленные на предотвращение физической агрес- 
сии. 

Когда вы изучите эти важнейшие шаги, вы 
будете больше знать о динамике нападения и 
познакомитесь с типичными характеристика- 
ми нападающих и жертв различных форм аг- 
рессии. Вы узнаете, как быстро и точно оце- 
нить потенциально опасную ситуацию или че- 
ловека, затем обучитесь речевым и психологи- 
ческим навыкам для того, чтобы помешать по- 
тенциально агрессивным ситуациям вырасти 
до физического насилия. 

В шагах 4—13 вы изучите приемы защиты 
в ситуациях, когда все усилия по предотвра- 
щению физической агрессии терпят неудачу. 
Первая половина из них является прочными 
фундаментальными навыками, типа уклоне- 
ний, блоков и контратак. В дальнейшем вы 
сможете применить эти основные навыки 
при изучении эффективных ответов на мно- 
жество обычных видов невооруженных напа- 
дений. 

Заключительный шаг, озаглавленный «Не 
терять головы», еще более помогает вам раз- 
вить способность к ясному стратегическому 
мышлению в ситуации, которая чревата аг- 
рессией против вас. Описанный здесь ряд тре- 
нировок поможет вам развить способность со- 
хранить достаточное присутствие духа, чтобы 
оценить быстро изменяющуюся ситуацию, оп- 
ределить варианты и риски, выбрать адекват- 
ное орудие защиты. 

Чтобы подготовить себя к самозащите, что- 
бы начать этот подъем к успеху, очень тща- 
тельно прочитайте разделы «Самозащита се- 
годня» и «Подготовка тела к победе». Затем 
постоянно выполняйте следующую последова- 
тельность действий: 

1. Прочитайте описание того, о чем гово- 
рится в шаге, поймите, почему это важно 


и как выполнить или достичь того, что 
является главным навыком, понятием, 
тактикой, профилактической стратегией 
или комбинацией их. 


2. Следуйте пронумерованным иллюстра- 


циям, точно показывающим, как вы 
должны поставить тело, чтобы успешно 
выполнить каждый базовый навык. У ка- 
ждого навыка есть три общие части: под- 
готовка (начальная стойка для каждого 
вида защиты), выполнение (осуществле- 
ние навыка, что является важнейшей 
точкой этого шага) и продолжение (отсту- 
пление от опасности или продолжение за- 
щиты). 


3. Просмотрите обычные ошибки, которые 


могут произойти, и рекомендации, как 
исправить их. 


4. Прочтите инструкции и цель успеха для 


каждой тренировки. Потренируитесљ 
как следует и запишите свои результа- 
ты. Сравните их с целью успеха для этой 
тренировки. Прежде чем двигаться 
дальше, вы должны выполнить цель ус- 
пеха для каждой тренировки, потому 
что тренировки построены по принципу 
продвижения от простого к сложному. 
Последовательность тренировочных уп- 
ражнений позволяет вам проверить свое 
знание основной техники во все более и 
более реалистических ситуациях. Та- 
ким образом, вы можете измерить свои 
достижения, соотнося их с целью успе- 
ха, что увеличивает вашу веру в свои 
способности применить эти навыки при 
напряженных и часто неоднозначных 
обстоятельствах. 


5. Когда вы реализуете все цели успеха для 


изучаемого шага, вы будете готовы про- 
демонстрировать их квалифицированно- 
му наблюдателю, например своему пре- 
подавателю, тренеру или обученному 
партнеру, чтобы тот оценил их качество. 
Это будет вполне надежной оценкой ва- 
шей способности осуществить любую 
стратегию или представленную технику. 


6. Повторите эти процедуры для каждого 


из 14 шагов к успеху. Затем самостоя- 
тельно оцените свои достижения соглас- 


но руководству в главе «Оценка вашего 
прогресса». 
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7. Прочитайте раздел «Эпилог» и определи” мрачная или суровая. Позвольте себе наслаж» 
те свой следующий шаг, _ ы даться возникновением веры в себя, открыти- 


В ходе занятий помните, что изучение само- ем своих возможностей и сил! 
защиты — вещь серьезная, но не обязательно 


Условные обозначения 


© = нападающий 


(6) = защищающийся 
___- = направление движения нападающего 
= = направление движения защищающегося 


За последние годы значительно изменилось 
обучение методам самозащиты. Когда-то эти 
действия были почти исключительно прерога- 
тивой органов правопорядка и военных, а так- 
же людей, занимающихся боевыми искусства- 
ми. Теперь же эти тренировки стали намного 
более популярными в широкой публике, обес- 
покоенной повышающимся количеством пре- 
ступлений, связанных с насилием. 


НОВШЕСТВА В ОБУЧЕНИИ 


Как следствие, характер обучения также из- 
менился. Раньше подобное обучение состояло 
почти полностью из изучения физических ме- 
тодов, взятых из различных боевых дисцип- 
лин, сегодня же обучение самозащите часто 
намного более интегрированное — это комби- 
нация наблюдательности, способности сде- 
лать правильные выводы, способности к обще- 
нию и физической самозащите, собранная в 
единую всестороннюю программу. 

В идеале, обучение самозащите сегодня 

включает: 

• углубление вашего знания о природе и 
распространенности жестокого поведе- 
ния, 

• обучение способности быстро и реалистич- 
но в различных обстоятельствах оценить 
риск и свою уязвимость, 

• изучение вашего поведения и привычек с 
целью определить, насколько ваше пове- 
дение является поведением «потенциаль- 
ной жертвы», 

• большее развитие словесных и невербаль- 
ных навыков снижения накала потенци- 
ально опасной ситуации и, наконец, 

• изучение реакций с использованием соот- 
ветствующей физической тактики, но 
только после того, как вы узнали все, что 
возможно, о том, как избежать конфликта 
или предотвратить его. 

На основании сказанного о самозащите се- 
годня почти половина того, что мы будем изу- 
чать, является профилактикой, и мы занима- 
емся ею с надеждой никогда не иметь необхо- 
димости использовать другую половину. 

Нынешние тренировки по самозащите мо- 
гут напрячь эмоционально и продемонстриро- 
вать ваш тип эмоционального отклика на уг- 
розы и агрессию, так что вам придется изме- 

нить себя. В процессе изучения этих навыков 


самозащита сегодня 


вы можете неожиданно обнаружить, что ста- 
ли способны противостоять страху и даже 
гневу. Возможно, вы обнаружите в себе не- 
ожиданную способность к решительному и 
энергичному сопротивлению. Изучение этих 
навыков может наполнить необычайной си- 
лой — противоречие с опытом незащищенно- 
сти и обреченности, который был частью ва- 
шей жизни. 

В наши дни курсы самозащиты могут быть 
специализированы для удовлетворения по- 
требностей некоторых специфичных групп 
населения. Существуют уникальные програм- 
мы самозащиты, посвященные некоторым 
специфическим видам опасности, например 
уязвимости женщин и детей. Эти программы 
предлагаются в наши дни в большинстве 
крупных городов. Они появились в результате 
усилий многих женских общественных орга- 
низаций, которые обратили внимание общест- 
венности на рост за прошедшие два десятиле- 
тия сексуальных нападений, побоев со сторо- 
ны супруга и использование в сексуальных це- 
лях детей. 

Также были разработаны разносторонние 
программы самозащиты для людей, чья рабо- 
та связана с контактами с потенциально опас- 
ными субъектами. Это медики, сталкивающи- 
еся с психически нездоровыми людьми, бри- 
гады скорой помощи, социальные работники 
и работники органов по вопросам условно-дос- 
рочного освобождения. В ходе этих программ 
неизменно исследуются особенности работы, 
принципы взаимоотношений с клиентами, 
изучаются вопросы безопасности людей, чья 
работа относится к сфере социальных отноше- 
ний. 

Были созданы группы и для инвалидов. Эти 
программы основываются на компенсаторных 
возможностях людей в инвалидных креслах 
(см. рис. 1), людей, имеющих проблемы со 
слухом или зрением. 

Для всех этих групп основным направле- 
нием занятий является умение избежать 
конфликта и предотвращение нападения. 
Особое внимание уделяется созданию навы- 
ков и выработке поведения, которые предна- 
значены для того, чтобы отсрочить взрыв 
физической агрессии. Физические методы, 
бывшие ранее существенной частью обуче- 
ния, считаются теперь резервными, ими 


1 


2 Самозатцита сегодна 


Рисунок 1. На этом рисунке изображены действия 
Рона Сканлона, мастера восьмого дана по кун-фу 
сан-су и координатора курсов самозащиты Саза 
Сойпа Соттипйу, Спортивных программ для инва- 
лидов. Рисунок сделан по фотографии, любезно 
предоставленной Терезой Вайтхэд. 


учат пользоваться только тогда, когда все 
усилия по предотвращению физической аг- 
рессии терпят неудачу. 


КОНТИНУУМ ОТКЛИКА 


Эта философия связана с оттягиванием мгно- 
вения, когда вы вынуждены будете разре- 
шать ситуацию при помощи физической аг- 
рессии. Ее мы рассматриваем в Континууме 
отклика, показанном на рисунке 2. Заметьте, 
что Континуум смещается от Понимания и 
Оценки ситуации к Действию. Эти три осно: 
вы самозащиты являются главными состав: 


| 


а а 
том, против чего вы будете и ны 
общая сумма информации РОНЕ а рен 

, орую вы нако- 
пили о характере, обстоятельствах, стадиях, 
психодинамике различных форм межличност- 
ной агрессии и угроз. Чем лучше вы осведом- 
лены об этом, тем больше вероятность того, что 
вы сможете полностью избежать подобных не- 
приятных ситуаций. 

Оценка отвечает за процесс быстрой и точ- 
ной оценки определенной ситуации, в которой 
вы чувствуете себя в опасности. В отличие от 
Понимания, которое опирается на ваши зна- 
ния и опыт, Оценка является непосредствен- 
ной, быстрой и определяется самой ситуаци- 
ей. Чем лучше вы способны оценить опасную 
ситуацию и людей, тем больше вероятность, 
чтовы сможете выпутаться из нее прежде, чем 
к вам применят насильственные действия. 

Действие следует как результат взаимодей- 
ствия Понимания и Оценки. Оно базируется 
на понимании стратегий защиты и их возмож- 
ного результата. Вы заметите, что в разделе 
«Действие» в Континууме три из четырех 
стратегий, представленных в этой книге, со- 
держат действия, предпринимаемые еще до 
начала физической агрессии — до того, как к 
вам применят захват, толкнут или ударят. 
Эти три стратегии, равно как информация о 
Понимании и Оценке, будут описаны в Шагах 
1-3. Самозащита, четвертый и заключитель- 
ный пункт Континуума отклика, включает в 
себя стратегии и тактики, используемые в от 


' вет на реальное физическое нападение. Эти та- 


ктики будут рассматриваться в Шагах 4-14. 


Немедленное 
отступление 


• Кто 

• Когда 

• Где 

• Почему 
• Как 


Незербальные 
действия 


• Демонстрация 
уверенного 
и внимательного 
поведения 

• Полное спокой- 


ствие 
«Передвижение 

в позицию, гаран- 

тирующую личную 

безопасность 


Начало физической агрессии 


® Улица, можно 
ли по ней убежать 

• Количество, 
оценка поведения 
людей, находя- 
щихся поблизости, 
расстояние до них 

• Препятствия 

• Заслоны, чем мож- 

но вооружиться 


Смягчение 
остроты ситуации 


Вербальные 
действия 

•При разговоре ста- 
райтесь говорить 
тихо, твердо, уве- 
ренно и медленно, 
с равномерной, 
невозмутимой 
интонацией 

• Слушайте внима- 
тельно 

•Примите во внима- 
ние чувства взвол- 
нованного человека 


•Выражайте свои 
мысли ясно, четко 
• Избегаите поведе- 


ния, увеличиваю- 
щего агрессию 

• Используйте мето- 
ды обезврежива- 
ния противника 


| Окружающая среда 


Личность нападающих 


э Свойства личности 

• Соседство и рас- 
положение 

® Размеры, физиче- 
ские возможности 

• Эмоциональное 
состояние 

• Что было сказано, 
как это было 
сказано 

• Походка 

• Жесты 

• Одежда 

• Наличие или 

отсутствие оружия 


• СИЛЫ 

® Навыки 
• Ресурсы 
• Эмоциональное 
состояние 


Уверенность в себе / 
Конфронтация 
Невербальные Вербальные 
действия действия 


• Не теряйте бди- 
тельности. Ваше 
поведение должно 
быть уверенным 

• Сохраняйте спо- 
койствие. 

• Самостоятельно 
перемещайтесь 
в положение, 
которое может 
обеспечить лич- 

ную безопасность 


«Выскажите, что вы 
считаете поведе- 
ние наступатель- 
ным/угрожаю- 
щим/навязчивым 

• Четко сформули- 
руйте свое отно- 
шение к происхо- 
дящему 


Начало физической агрессии 


Рисунок 2. Континуум отклика 


ая 


Разминки и заминки необходимы в самозащи- 
те в той же степени, что и в большинстве физи- 
ческих упражнений и в спорте. В своей раз- 
минке сосредоточьтесь на увеличении количе- 
ства сердцебиений в течение некоторого вре- 
мени, прежде чем перейти к упражнениям на 
развитие гибкости и силы. Заминка состоит из 
простого повторения упражнений на гиб- 
кость, которые вы делали при разминке. 

Вы будете делать ряд растягивающих уп- 
ражнений и упражнений на развитие силы, 
которые поначалу сосредоточиваются на раз- 
витии больших, центральных мускулов по- 
звоночника, а затем постепенно перейдете к 
развитию меньшей, периферийной мускула- 
туры. При выполнении любого из этих упраж- 
нений обратите внимание на ощущения, воз- 
никающие в мускулах, вовлеченных в движе- 
ние. Например, сосредоточьтесь на чувстве 
расслабления при растяжке. Позвольте рас- 
слаблению иметь место, отпустите себя в это 
ощущение. Это позволит вам снять напряже- 
ние и сопротивление, увеличить диапазон 
движения и сосредоточиться, обрести центр. 

Запомните ощущение, возникшее во время 
выполнения упражнений силовой трениров- 
ки. Узнайте свои сильные и слабые стороны. 
Научитесь отличать усталость мускулов и 
боль в них. Когда будете чувствовать боль в 
мышцах, остановитесь. 

Правильное дыхание во время силовой тре- 
нировки и растяжки является важной частью 
любого упражнения. Выдохните в тот момент, 
когда вы входите в растягивание, затем задер- 
жите дыхание, считая до 10. Избегайте резких 
движений во время растягивания. Вместо этого 
постарайтесь сохранять спокойствие, пока не 
достигнете полного растяжения. В ходе сило- 
вой тренировки выдыхайте на усилии и избе- 
гайте любых резких или внезапных движений. 


ПОЧЕМУ ТАК ВАЖНЫ РАЗМИНКА 
И ЗАМИНКА? 


Надлежащая разминка подготавливает тело к 
мощным вращениям позвоночника и сильным 
движениям, часто используемым в самозащи- 
те. Гибкость позволяет вам использовать ши- 
рокий диапазон движений, что является хара- 
ктерным для многих методов самозащиты, 
сильные мышцы позволяют вам действовать 
быстро и мощно. Правильная разминка зна- 


5 1: 
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чительно уменьшает вероятность поврежде- 
ний во время занятий. 

Упражнения на растяжку во время замин- 
ки уменьшают болезненность мускулов после 
занятий, оставляя ваше тело (и сознание) в 
расслабленном состоянии. 

Постоянное выполнение упражнений на 
растяжку и силовые тренировки имеют долго- 
срочный эффект. Они улучшают общее состоя- 
ние здоровья и дают ощущение благополучия. 
Все это, конечно, затронет и вашу способность 
собрать в кулак все физические и эмоциональ- 
ные ресурсы, которые понадобятся вам, когда 
вас внезапно атакуют. 


КАК ВЫПОЛНЯТЬ РАЗМИНКУ, 
А ЗАТЕМ ЗАМИНКУ 


Наша разминка может быть разделена на три 
стадии (см. рис. 3). Первая стадия включает 
приблизительно 3 минуты умеренной аэроб- 
ной активности и призвана увеличить крово- 
обращение и поднять температуру крови и 
мускулов. Вторая стадия посвящена гибко- 
сти и состоит из серии упражнений на рас- 
тяжку. Третья стадия состоит из последова- 
тельности упражнений на наращивание мы- 
шечной силы. 

Заминка состоит просто из повторения вто- 
рой стадии — упражнений на гибкость — в за- 
вершающей части вашей разминки. 


Рисунок 3. Ключи к успеху: 
Разминка и Заминка 


Стадия 1. Предварительная стадия 


1. Усиливает кровообращение 
2. Увеличивает температуру крови 
и мускулов 


Стадия 2. Упражнения на развитие гибкости 


Необходимо прорабатывать от крупных к мел- 
ким и от центральных к периферийным груп- 
пам мышц 

1. Позвоночник/спина 

2. Плечи 

3. Ноги 

4. Шея 


6 Олюслащита. Шаги к успеху 


Стадия 3. Силовые упражнения 


Необходимо прорабатывать от крупных к мел- 
ким и от центральных к периферийным груп- 
пам мышц 

1. Позвоночник/живот 

2. Ноги 

3. Плечи/предплечья/руки 


Стадия 4. Заминка 
Повтор стадии 2. 


УПРАЖНЕНИЯ, ГОТОВЯЩИЕ 
ВАШЕ ТЕЛО К ПОБЕДЕ 


Включайте в каждую разминку все три ста- 
дии. Выполняйте 3 минуты умеренных аэ- 
робных упражнений, затем переходите на 
упражнения на растяжку, а затем на сило- 
вые упражнения. Завершайте разминку уп- 
ражнениями на растяжку, входящими в ста- 
дию 2. 


Стадия 1. Предварительная стадия 


Чтобы подготовить ваше тело к упражнениям 
на растяжку и силовым упражнениям, выпол- 
няйте 3 минуты одно из следующих умерен- 
ных аэробных упражнений: 

1. Бег трусцой на месте 

2. Легкие прыжки на месте 

3. Энергичная ходьба 


Стадия 2. Упражнения для развития 
гибкости 


Следующие 8-10 минут посвятите семи уп- 
ражнениям на растяжку. Не забудьте, что де- 
лать их надо медленно и тщательно. Имейте в 
виду, что растяжка не достигается усилиями, 
сопровождаемыми скрипом зубов. Скорее она 
связана с освобождением от... усилия, напря- 
женности и сопротивления. 


Позвоночник/спина 


1. Круговые движения туловища 

Встаньте, поставьте ноги немного шире 
плеч и начинайте медленно вращаться вок- 
руг вертикальной оси. Руки должны быть 
согнуты под прямым углом, их надо дер- 
жать по бокам тела на высоте плеч. После 
15 секунд непрерывного вращения из сторо- 
ны в сторону позвольте рукам выпрямиться 
и двигаться свободно в направлении движе- 
ния, Позвольте голове легко поворачивать- 
ся из стороны в сторону, когда вы размахи- 
ваете руками. Продолжайте вращения бо- 
лее 80 секунд, позволяя рукам двигаться 
свободно. 


2. Боковая растяжка 

Встаньте, поставьте ноги немного шире 
плеч. Вытяните вверх правую руку, остав- 
ляя левую руку опущенной. На выдохе вы- 
тяните правую руку вверх настолько дале- 
ко, насколько сможете. Продолжайте ды- 
шать, считая до 10, в то время, как вы удер- 
живаете это максимальное растяжение, 
Медленно расслабьтесь и повторите для 
другой руки. 


3. Наклоны тела вперед у 
Глубоко вдыхая, вытяните обе руки а 
Удерживайте на руках, и позвольте зай 
ему вытянутому вверх телу медленно А < 
гаться вниз, пока ввг не согнетесь впер 


талии. Согнитесь комфортно, насколько 
позволяет вам гибкость тела. Всегда про- 
веряйте, чтобы колени были немного со- 
гнуты. Чтобы гарантировать, что вы вы- 


дыхаете при сгибании, считайте вслух до 
шести. 


Подготовьте тело к победе 7 


’ Удерживайте это положение в течение 

_ нескольких секунд, затем медленно верни- 
тесь к прежнему положению. Когда вы под- 
нимаетесь глубоко вдохните и подтяните 
руки к телу перед собой. Закончите, стоя 
вертикально, снова вытянув руки вверх. 
Повторите растяжку еще раз. 


Плечи 


4. Вращение руками 


Медленно двигайте вытянутыми руками 
по большому кругу, 10 раз вперед, а затем 
10:раз в обратном направлении. Вы факти- 


а Самозащита. Шаги к успеху 


чески вращаете руки в плечевом суставе, 
вытягивая их как можно больше, насколь- 
ко вам позволяет гибкость плеча, добива- 
ясь максимального диапазона движения. 
Синхронизируйте движение с дыханием 
так, чтобы вы вдыхали при подъеме рук и 
выдыхали при опускании. 
5. Горизонтальные махи руками 

Встаньте, поставьте ноги немного шире 
плеч. Вытяните в стороны руки, поднятые 
на высоту плеч. Одновременно перемещай- 
те обе руки в горизонтальной плоскости, ох- 
ватывая себя, затем снова от центральной 
линии тела. Синхронизируйте движения с 
дыханием так, чтобы вы вдыхали, когда 
двигаете руки в стороны и выдыхали при 
перекрещивании их у груди. 


спину надо держать вертикально. Поз- 
вольте подбородку медленно опускаться 
вперед к груди. Задержитесь в этом поло- 
жении в течение 1 секунды, затем верните 
голову. в вертикальное положение. Затем 
позвольте голове мягко упасть на одно пле- 
чо, воображая, что вы пытаетесь коснуться 
плеча ухом. Задержитесь в этом положе- 
нии, затем верните голову в вертикальное 
положение. Позвольте голове склониться 
к другому плечу, удержите это положение 
несколько секунд, затем вернитесь к ис- 


Ноги 


6. Растягивание подколенного сухожилия 
Примите на полу положение барьериста, 
вытянув одну ногу вперед, а другую согните 
так, чтобы пятка была подвернута к паху. 
Глубоко вздохните, вытянув руки вверх над 
головой. Затем, выдыхая, медленно вытя- 
тивайтесь вдоль вытянутой ноги в направ- 
лении пальцев ноги. Делайте это до тех пор, 
пока вам позволяет это гибкость тела, затем 

задержитесь на несколько секунд и медлен- 
но расслабьтесь. Повторите еще раз к той 


же ноге, а затем повторите упражнение с 
другой стороны. 


Шея 


+ шеи в пяти направлениях 
‘ытяните голову строго вверх, 


кр Растажка 
Сядьте, 


т: 


ходному положению. Наконец, поверните 
голову так, как будто вы хотите посмот- 
реть на что-то, находящееся позади вас. 
Убедитесь, что голова остается на верти- 
кальной оси и движение производится под- 
бородком, а не макушкой. Сделайте! это 
движение в обоих направлениях, стараясь 
задержаться в конечной точке на несколь- 
ко секунд перед возвращением головы к 
стартовому положению. Выдыхайте при 
вытягивании шеи в любом изэтих пяти на- 
правлений. Вдохните, когда вы возвращае- 
теськ нейтральному положению, тоесть к 
вертикальной оси. Кроме того, следите за 
тем, чтобы позвоночник не вращался и 


спина была прямой, вращение выполняет 
только голова. 


Стадия 3. Силовая тренировка 


Для формирования и развития мышечного 
тонуса, чтобы поддерживать оптимальный 
уровень силы мышц, введите в разминку пос- 
ле упражнений на гибкость несколько минут 
силовой тренировки. Вначале определите, 
какое количество повторений упражнений 
будет для вас посильным. Это может быть 
только 5 повторений или целых 50. Возмож- 
но, даже больше. Как только вы определите 
свой начальный уровень, каждую неделю до- 
бавляйте несколько повторений каждого уп- 
ражнения, пока не сделаете минимальное 
предложенное число повторений упражне- 
ния. 


Позвоночник/живот 


1. Поднимание верхней части туловища 
Лягте на спину, согнув прижатые к полу 
ноги в коленях, соедините руки на груди. 
При вдохе медленно поднимитесь, контро- 
лируя свое движение. Нет необходимости 
подниматься более чем на 45 градусов. Пов- 
торите это упражнение 20 раз или до ощу- 
шения сильной усталости в брюшных 
мышцах. Не продолжайте выполнение уп- 
ражнения, если чувствуете жжение в 
брюшных мышцах. 


г Н сло 


2. 


о Чл 


ноги 


ИЕР 
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‚Подъем нс ног сидя. ы 

” Сядьтес прямой спиной, вытянув одну ногу 
‘перед собой. Согните другую ногу, прижми- 
те колено поближе к груди и уприте ногу в 
пол. Не ‘сгибая, не смещая и не отрывая по- 
звоночника от пола, поднимите вытянутую 
ногу на 8–82 см от пола и держите ее, пока 
считаете до пати. Опустите ногу, затем по- 
вторите упражнение еще 4 раза, доведя об- 
щее количество повторений до 5. 


Повторите упражнение, вытянув другую 
ногу. Убедитесь, что вы не задерживаете 
дыхание, когда делаете это упражнение. 
Выдохните, когда поднимаете ногу, и затем 
продолжайте равномерно дышать, медлен- 
но считая до 5. 


Плечи/предплечья/руки 


Отжимание 

Не существует лучшего упражнения для то- 
го, чтобы создать сильную верхнюю часть 
тела, чем обычные отжимания. Если вы не 
можете сделать ни одного раза, начните с 
выполнения разновидности этого упражне- 
ния, приведенной после описания стандарт- 
ной формы. 


Стандартный вариант. Поставьте ноги 
вместе, руки на ширину плеч, спину держи- 
те абсолютно прямо, взгляд направлен пря- 
мо перед собой. Локти должны быть напра- 
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злены назад. Опускайте туловище вниз в 
положение приблизительно в 7,5 см от по- 
ла. Затем вернитесь в начальное положе- 
ние. При опускании тела вдыхайте, при 
подъеме — выдыхайте. Следите, чтобы се- 
редина тела не провисала, потому что это 
может привести к сильному давлению на 
поясницу. Сделайте 10 повторений или 
больше. 

Разновидность. Если вы не можете сде- 
лать даже одно стандартное отжимание, по- 
пробуйте выполнить эту разновидность уп- 
ражнения. В основном выполнение этой 
разновидности упражнения похоже на 
стандартный вариант, за исключением то- 
го, что вы будете отжиматься от стены или 
от скамьи, а не от пола. 

Поставьте ноги приблизительно в 90 см 
от стены или скамьи, уприте руки в стену 
приблизительно на высоте плеч. Затем поз- 
вольте верхней части тела медленно опус- 


каться к стене. Когда грудь будет приблизи- 
тельно в 7,5 см от поверхности стены или 
скамьи, отодвигайтесь в исходное положе- 
ние. Это будет значительно легче, чем вы- 
полнение отжимания от пола, но всееще по- 
лезно для построения крепких мышц верх- 
ней части тела. Когда вы сможете сделать 
25 таких отжиманий, снова попробуйте сде- 
лать стандартное отжимание. Подготовьте 
себя к тому, что от пола вы сможете сделать 
намного меньше отжиманий, чем от стены, 
но теперь вы, вероятно, уже сможете сде- 
лать по крайней мере несколько отжима- 
ний от пола. Это — хорошее начало. Со вре- 
менем вы сможете сделать до 10 стандарт- 
ных отжиманий. 


Стадия 4. Заминка 

В завершении вашей разминки, когда ваши 
мышцы уже разогреты, повторите семь уп 
ражнений для развития гибкости из стадии 2. 


Каждый из нас мог когда-то сталкиваться © 
жестоким или потенциально опасным че- 
ловеком. Это могло произойти в вашем соб- 
ственном доме, и это мог быть кто-то, кого 
вы знаете и, возможно, даже любите. Это 
могло произойти на работе, и таким челове- 
ком мог быть сотрудник, клиент или паци- 
ент. Это могло иметь место на улице, и 
опасный человек мог вам быть абсолютно 
незнаком. Увеличение объема ваших зна- 
ний о природе ситуации, типичных обстоя- 
тельствах и динамике различных форм аг" 
рессивного или угрожающего поведения 
могут помочь вам эффективно реагировать 
на возникающую угрозу. 


ОТКУДА ВЫ МОЖЕТЕ ПОЛУЧИТЬ 
ЗНАНИЯ? 


Исследуя данные, собранные различными 
правительственными агентствами и част 
ными исследователями, вы можете больше 
узнать о двух больших категориях тяжких 
преступлений: нападениях и сексуальной 
агрессии. Нападение — более общая кате- 
гория, она затрагивает весь широкий 
спектр агрессивного поведения, направ” 
ленного как против мужчин, так и против 
женщин, при самых различных обстоя- 
тельствах. Сексуальная агрессия относится 
к той специфической форме насилия, где 
пересекаются сила и сексуальность. Сексу- 
альное нападение чаще всего, хотя не ис- 
ключительно, направлено против женщин. 
Статистика о нападениях помогает по- 
нять, когда человек находится в состоянии 
повышенного риска, какие стратегии пове- 
дения могут снизить вашу уязвимость, ка- 
кие реакции являются наиболее зффектив- 
ными для отпора противникам в случае, 
когда все усилия по предотвращению напа- 
дения терпят неудачу. 


НАПАДЕНИЕ 


Согласно статистическим данным Мини- 
стерства юстиции США за 1987 год, «пять 
из шести человек станут жертвами тяжких 
преступлений, предпринятых или завер- 
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шенных, по крайней мере однажды в тече- 
ние их жизни» (Корре!, 1987, с. 8). Боль- 
шинство из этих преступлений будет про 
стыми нападениями, в которых пострадав- 
шему не будет нанесен серьезный физиче- 
ский ущерб и не будет использоваться ору- 
жие. Нападение при отягчающих обстоя- 
тельствах, в котором причиняется серьез- 
ный физический ущерб и используется ору- 
жие, случается реже. Подавляющее боль- 
шинство нападений, как простых, так и 
при отягчающих обстоятельствах, происхо- 
дит в условиях, когда один пострадавший 
противостоял одному нападавшему. 


Место и время нападения 


Более половины нападений происходит 
ночью, подавляющее большинство — в не- 
посредственной близости от дома жертвы. 
Фактически, нападение со стороны знако- 
мого или родственника скорее всего про- 
изойдет или неподалеку от дома или даже 
в нем. Нападение со стороны незнакомца 
более вероятно на улице. Согласно прави- 
тельственному отчету (Министерство юс- 
тиции Соединенных Штатов, 1988), те из 
нас, кто живет в городах, имеют большую 
вероятность подвергнуться насилию, чем 
жители пригорода или сельской местно- 
сти. 


Жертвы нападения 


Трудно сказать, кого можно считать «ти- 
пичной» или наиболее вероятной жертвой, 
поскольку доступные данные часто недос- 
таточны и вводят в заблуждение. Напри- 
мер, изучение данных о нападениях, соб- 
ранных правительственными агентствами, 
базируются только на нападениях, о кото- 
рых сообщали властям. По оценкам прави- 
телљственного отчета (Министерство юсти- 
ции Соединенных Штатов, 1988), нападе- 
ния, о которых было сообщено, составляют 
менее половины числа фактически произо- 
шедших. И эксперты по насилию в семье 
предполагают, что о большинстве преступ 
лений не было заявлено. 
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Именно в области семейного насилия 
женщины и дети — группа самого большого 
риска, они составляют подавляющее боль- 
шинство жертв. Исследования 1980 года 
Штрауса, Гелея и Стейнмеца (процитирова- 
но по данным Американского министерства 
юстиции за 1988 год) предполагают, что на- 
силие происходит в 1,8-5,7 миллиона пар 
ежегодно. И Финкельхор (1979) считает, 
что 19 % женщин и 9 % мужчин испытали в 
детстве сексуальные нападения. 

В случаях насилия вне семьи чаще ста- 
новятся жертвами нападения мужчины. 
Согласно правительственному отчету (Ми- 
нистерство юстиции Соединенных Штатов, 
1988), более всего подвергаются насилию 
молодые мужчины, а менее всего — пожи- 
лые женщины. Уровень нападений на чер- 
нокожих и другие меньшинства также вы- 
ше, чем на белых, относящихся по стати- 
стике к большинству населения. 

Вид занятости также влияет на степень 
риска. Отчет Харлоу (1989) сообщает, что 
служащие, связанные с сервисом, вдвое ча- 
ще подвергаются насилию, чем люди дру- 
гих профессий. Некоторые профессии от- 
носятся к группе повышенного риска, та- 
ковыми являются полицейские, служащие 
индустрии развлечений, бармены и водите- 
ли такси. К группе наименьшего риска от- 
носятся фермеры. ; 


Нападающие 


Официальные документы и отчеты жертв — 
два основных источника информации о том, 
кто совершает тяжкие преступления. Пов- 
торимся, эти отчеты могут только дать ин- 
формацию о тех преступлениях и преступ- 
никах, о которых было сообщено властям. 
Поскольку сведения о жестоком обращении 
с детьми и супругами чрезвычайно заниже- 
ны, виновник в этих очень распространен- 
ных преступлениях недостаточно представ 
лен в большинстве видов официальной ста- 
тистики. И даже при этом в правительствен- 
ном отчете (Министерство юстиции Соеди- 
ненных Штатов, 1988) цитируется незавит 
симое исследование, показывающее, что 
90% лиц, осуществляющих насилие над 
детьми и членами семьи, являются мужчи- 
нами из любых социально-экономических, 
этнических и расовых групп населения. 
Также утверждалось, что излишне пред“ 
ставлены в статистике люди, принадлежат 


щие к некоторым группам населения. На- 
пример, некоторые критики считают, что, 
поскольку пропорционально больше моло- 
дых мужчин и чернокожих, чем женщин 
или белых арестовывается и заключается в 
тюрьму, публика часто считает их более по- 
тенциально опасными. 

Важно учитывать это при исследовании 
данных. Согласно правительственному от- 
чету (Министерство юстиции Соединенных 
Штатов, 1988), люди, арестованные за на- 
падение, наиболее вероятно, будут: 

• в возрасте между 18 и 84 годами, 

• мужчинами, 

• известными жертве по крайней мере 

некоторое время, 
• принимавшими алкоголь незадолго да 
нападения и 

• белыми, хотя «чернокожие восприни- 
маются агрессорами в степени большей, 
чем пропорциональная доля черноко- 
жих в общем числе населения» (с. 41). 


СЕКСУАЛЬНОЕ НАПАДЕНИЕ 


Сексуальное нападение, как полагают, яв: 
ляется одним из наиболее часто совершае- 
мых преступлений против личности в 
США . Различные исследования оценивают, 
что 1 из 8 или 1 из 5 женщин в возрасте от 
12 лет столкнутся с насилием или попыт- 
кой насилия (см. Јоћпзоп, 1989). Несмотря 
на такую частоту случаев, сексуальное на- 
падение долго сопровождалось обыватель- 
ским неправильным представлением, кото- 
рое возлагает ответственность на жертву. 


Жертвы 


Жертвами сексуального нападения станови“ 
лись женщины из любой социально-эконот 
мической и этнической группы, любого воз“ 
раста, размеров, форм и физического уров 
ня. Определяются два ключевых фактора в 
выборе потенциальных жертв — уязвимость 
и достижимость. Несмотря на некоторые 
обывательские представления, «провокаци“ 
онное» или «соблазнительное» платье или 
поведение неявляются ключевыми фактора“ 
ми. Согласно исследованию ВБодађаџећ & 
АизНи (1981), менее 4% сексуальных напа: 
дений были следствием «провокационного 
поведения» со стороны жертвы. . 
Другое популярное неправильное пред 
ставление — то, что женщины часто ложно 
обвиняют мужчин в совершении насилия 


из мести или по другим причинам. Иссле- 
лователи выяснили, что это происходит не 
более часто, чем имеет место в случае любо- 
го другого уголовного преступления, то 
есть менее чем в 2% случаев. Действитель- 
но, статистика об изнасилованиях, как по- 
лагают, очень занижена, более, чем в слу- 
чае других тяжких преступлений. По дос- 
таточно оптимистичным оценкам, сообща- 
ют только приблизительно о 10-30% слу- 
чаев (Вого14а & Вгекке, 1985). 

Кпіећё, Козепђеге, 5ећпејдег (1985) вы- 
яснили, что только приблизительно 10% 
изнасилований, о которых сообщили, за- 
канчиваются арестами. Более того, Кода- 
ђапећ & Апзип определили, что только 2% 
из них заканчиваются осуждением. Этот 
чрезвычайно низкий процент арестов и 
осуждения может объясняться нежелани- 
ем жертв подвергнуть себя часто изнури- 
тельному процессу полицейского расследо- 
вания и судебного преследования. 


Нападающие 


Исследования, проводившиеся в течение 
последних 15 лет, развеяли также множест- 
во неправильных представлений о напада- 
ющих. Нападающие, как и их жертвы, мо- 
гут быть членами любых социально-эконо- 
мических, этнических и расовых групп на- 
селения, они также могут быть самого раз- 
личного возраста и физической кондиции. 
Поскольку нападающие выбирают наибо- 
лее доступные для них жертвы, то они 
обычно принадлежат к той же самой соци- 
ально-экономической группе и расе (соглас- 
но Мепасһіпі Атіг и его классического тру- 
да «Раіегпз іп Еогс1Ые Варе» (1971). 
Кроме того, насильника не так легко от- 
личитђ по физическим или психологиче- 
ским характеристикам от других мужчин. 
Еодађацећ & Апз ил (1981) пишут: 
Изучение показало, что подавляющее 
большинство насильников не отлича- 
ется существенно от нормы по физиче- 
ским или психологическим характе- 
ристикам, за исключением тенденции 
выражать враждебность и неудовле- 
творенность. Фактически, насильни- 
ки скорее всего будут молодыми, при- 
влекательными и представительными 
людьми. Много случаев насилия начи- 
нается с обычного социального! конта- 
кта, в котором жертва убаюкана ощу- 
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 щением самоуспокоенности и оза 
к нападающему (с. 23). 

нео это. удовольствие, самоуспокоен- 
ность и вера вырастают из предыдущего 
легкомысленного или даже интимного об- 
щения с насильником. Согласно множест- 
ву исследований, более половины всех сек- 
суальных нападений совершают люди, ко- 
торые были известны жертвам и считались 
их хорошими знакомыми. 

Исследование журнала М. (Козз, 1985) 
нашло, что из 25% женщин, учившихся в 
колледже, которые были изнасилованы, 
90% знали напавших на них ранее. Кроме 
того, 47% этих изнасилований были совер- 
шены при первом или случайном свидании 
или в романтической обстановке. 

И вопреки стереотипу, который предно- 
лагает, что нападения происходят главным 
образом в темных переулках и на парков- 
ках автомобилей, статистические данные 
показывают, что от одной до двух третей 
всех насилий происходят в доме жертвы 
или в другом виде частного жилья 
(Кодађамећ & Амзип, 1981). 

Исследователи выяснили, что большин- 
ство нападений было запланировано зара- 
нее. Атіг (1971) выяснил, что 71% случаев 
насилия, которыеон изучил, были предна- 
меренными. Запланированность еще более 
вероятна в случае парного нападения (двое 
нападающих и одна жертва) и группового 
насилия (три или больше нападающих и 
одна жертва). 

Мы обратились к доктору Николасу Гро- 
ту, специалисту по сексуальным нападени- 
ям, с просьбой помочь разобраться в побу- 
дительных мотивах нападающего. бгоёћ & 
Вагпрашт (1979) выяснили, что имеется 
три первичных компонента сексуального 
нападения: сила, ярость и сексуальность. 
Они пишут: 

Кроме того, согласно нашим исследо- 

ваниям, гнев или сила-доминирую- 

щие компоненты, и насилие, вместо 
того чтобы быть прежде всего выраже- 
нием сексуального желания, является 

на самом деле использованием сексу- 

альности для решения проблем выра- 

жения силы и гнева (с. 13). 

Сгоёћ & Вагпрашт описывают три вида 
сексуального насилия-насилие с использо- 
ванием силы, яростное насилие и садист- 
ское изнасилование. Они идентифицируют 
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насилие с использованием силы, которое 
составляет более 55% изученных случаев, 
как самый распространенный вид насилия, 
В этих случаях мотив нападавшего состоит 
прежде всего в желании господства и побе- 
ды. Нападающий достигает своей цели — 
власти и контроля — при помощи запуги- 
вания жертвы угрозами, физической агрес- 
сией или демонстрацией оружия. При этом 
виде нападения используется только та 
степень агрессии, которая необходима для 
преодоления сопротивления жертвы. 

Яростное насилие — следующий типич- 
ный вид насилия, он составляет 40% случа- 
ев, изученных СОтоћћ & Випђаши. Эти напа- 
дения характеризуются огромной яростью, 
направленной устно и физически на жертву. 
В этих случаях применяется «гораздо боль- 
шесилы... чем было бы необходимо, если бы 
намерение нападающего состояло в том, 
чтобы просто преодолеть сопротивление 
жертвы» (с. 13). Сто & Вігпрашт предпо- 
лагают, что более 40% случаев насилия мо- 
гут происходить с избыточной яростью. Они 
подозревают, что из-за большой жестокости 
и причиненного вреда эта группа преступле- 
ний более часто становится известна вла- 
стям и, следовательно, более выражена в 
статистике, поскольку осужденные насиль- 
ники относятся в основном к этой группе. 
Далее, Сто « Випђашт высказывают 
предположение, что «насилђники с приме- 
нением силы» недостаточно отражены в ста- 
тистике и реальные цифры могут сильно из- 
менить статистику в целом. 

Третий вид насилия составляет, согласно 
Сто & Вигпђашт, приблизительно 5% — 
это садистское насилие. В этом виде наси- 
лия «сама агрессия становится зротизиро- 
ванной» (с. 44). Садистское насилие часто 
имеет очень причудливую и ритуалистиче- 
скую форму и может сопровождаться рабст- 
вом и пытками. 

Во всех трех видах сексуального нападе- 
ния Сгоёћ & Вігпьаит видят большую оза- 
боченность нападающих «статусом, агрес- 
сивностью, подавлением воли и господ- 
ством, чем чувственным удовольствием или 
сексуальным удовлетворением» (с. 11). 


Стадии сексуального нападения 

Различные исследователи находят, что суще- 
ствует по крайней мере три различные ста- 
дии сексуального нападения, начиная с выбо- 


ра жертам. Согласно Фиобл’н Полар 
^оопаайол‘а Рес Каре Кенропне (Мини 
сторотћо юстиции ОША, 1976), «нападао 
щие вели процесе отбора, часто отбракоти 
вая некоторых женщин, пока ие находили 
подходящую жертву, Вольшинистно пападан 
ших выбирали жешцин, которых они ощу 
шали как доступных м/и уязвимых» (с, 0), 

Выбор часто сопровождается стадией 
испытания. В этой стадии нападающий 
приближается и вовлекает потенциальную 
жертву в некоторый вид взаимодействия, 
часто характеризуемый в отчетах Фивеп'а 
Вепећ как «типично дружественная и без 
личная беседа» (с. 2). Этот период взаимо: 
действия длится от нескольких секунд до 
часов и «является способом, которым напа- 
дающий оценивает жертву и тонко навлањг 
вает ей свой контроль, создавая себе воз 
можность оказывать некоторое влияние на 
ее перемещение» (с. 2). Согласно доктору 
Джеймсу Селкину (Юг. Јатеѕ Зет, 1975) 
и другим авторам, которые писали об этой 
последовательности событий, на этой ста- 
дни обычны угрозы и запугивание, по 
скольку нападающие проверяют свои жер- 
твы на покладистость и покорность. 

Если процесс доминирования, описан“ 
ный выше, не прерывается, нападение 
обычно переходит в третью стадию — фи- 
зическую агрессию. 


Сопротивление 


Удобнее всего говорить о сопротивлении в 
терминах трех стадий, уже описанных вы: 
ше. Скорее всего, вы не хотите быть ото- 
бранными в качестве жертв, и нам кажет- 
ся, что лучший способ сделать это состоит в 
том, чтобы научиться уверенному, бди- 
тельному поведению, которое не свойствен- 
но жертве. Согласно отчету Фиееп'5 Вепећ 
(Министерство юстиции США, 1976), 
«крепкий внешний вид и уверенное поведе“ 
ние были факторами, которые вели к тому, 
что некоторых людей исключали из числа 
предполагаемых жертв» (с. 2). 

В течение стадии испытания упорное 
словесное и психологическое сопротивле- 
ние эффективно сообщает потенциальному 
нападающему, что вы являетесь плохим 
материалом для будущей жертвы. Соглас- 
но отчету Оцееп’з Вепесћ, женщины, кото" 
рые удержали насильника от нападения, в 
отличие от тех, на кого напали, «обычно 


т нии 


ми и чаще отвечали во враждебной или же- 
сткой манере еще до наличия явных при- 
знаков нападения» (с. 3). 

Как только ситуация достигает точки фи- 
зической агрессии, и даже еще раньше, ре- 
щение относительно того, как или даже 
нужно ли сопротивляться, может быть сде- 
лано только предполагаемой жертвой. Буду- 
чи потенциальной жертвой, вы — единст- 
венный человек, который знает все конкрет- 
ные ситуативные факторы, а также свои си- 
лы и навыки, которыми вы располагаете в 
конкретной ситуации, и только вы сможете 
взвесить все риски различных вариантов ре- 
акции на агрессию, сделать выбор и действо- 
вать на основании этого выбора. 

Также важно отметить, что, согласно 
15-летним исследованиям, немедленное и 
жесткое сопротивление — ключевой фак- 
тор в пресечении невооруженных нападе- 
ний. Эти исследования предполагают, что 
энергичное физическое и словесное сопро- 
тивление: убегание, громкий крик, нанесе- 
ние сильного удара — часто прерывает на- 
чатое нападение. Напротив, пассивное со- 
противление, состоящее в просьбах и по- 
пытках пассивного убеждения, обычно не 

пресекает нападения. 


являлись несколько более подозрительные = 


1. Самопроверка мер предосторожности 


и шаре ита 


Некоторые ‘исследователи полагают, 
что для пресечения нападения готовность 
использовать более одного способа сопро- 
тивления более эффективна. На самом де- 
ле исследование Оцееп’з Вепсћ использо- 
вало комментарии осужденных сексуаль- 
ных насильников, которые уверяли, что 
«они бы не совершили своих действий, если 
бы жертва сопротивлялась более энергич- 
но, как физически, так и словесно» (с. 4). 
Насильники советуют применять «реши- 
тельный отказ, приемы самозащиты 
и/или крик или убегание» (с. 4). Относи- 
тельно предотвращения нападений, ис- 
следования ФОџееп'5 Вепсћ подвело итог 
лучше всего: 

Успешное сопротивление — не столько 
вопрос использования «лучшего» приема, 
сколько вопрос понимания ситуации и под- 
готовленности: женщинам, чтобы избе- 
жать нападения, надо быть внимательны- 
ми, активными и подозрительными, они не 
должны быть охвачены страхом и пани- 
кой. Они должны сосредоточиться на спо- 
собах выхода из ситуации, твердо решить 
не быть жертвой, быть согласными риско- 
вать и испытывать боль или даже получить 
ранение, нооказывать стойкое сопротивле- 
ние (с. 5). 


Тренировки понимания 


Проведите самопроверку, чтобы определить те сферы вашей жизни, где вы можете умень- 
шить вашу уязвимость и доступность для нападающего. Тіцательно взвесьте каждую предо- 


сторожность и решите; является ли она привы 


чной для вас. В дальнейшем включите спосо- 


бы поведения, которыевы выбрали, в повседневную жизнь так, чтобы они стали привычны 
ми. В это время имейте в виду, что ваша цель состоит не в том, чтобы ограничить свою 
жизнь, а скорее в том, чтобы сделать ее более безопасной. 


Самопроверка мер предосторожности 


Оцените вашу типичную реакцию в следующих ситуациях. Чем выше оценка при ответе, 


тем выше степень безопасности. 


А. На улице 


1. Уверенноли вы двигаетесь? Выглядите ли вы уверенно, бдительно, незапуганно, так, 
как будто вы знаете, куда идете? 


(Оценка: 0-2 очка) 
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для случаев, когда вы чувствуете себя больной, озабоченной или иа: 


2. Будет ли это верно 
мой местности? 


У. } в незнако 
ходитесь (Оценка: 0-2 очка) — 


3. Вы ходите по внешней стороне тротуара, подальше от дверных проемов и кустов? 


(Оценка: 1 очко) ———— 


4. Вы держите кошелек или портфель близко к себе, чтобы помешать кому-то схватить его? 


(Оценка: 1 очко) 


5. Вы носите удобную одежду, которая позволит вам убежать при необходимости? 


(Оценка: 0-2 очка) 
6. Вы продумываете маршруты, по которым вы часто ходите? (Вы знаете о местоположе- 
нии публичных мест и круглосуточно работающих точек? Домов друзей? Отделения ми- 
лиции или пожарного депо? Телефонов? Наименее безопасных точек вашего маршрута?) 
(Оценка: 1-2 очка) 


7. Изменяете ли вы обычный маршрут, чтобы стать менее предсказуемой? 
(Оценка: 1 очко) 


Максимальная оценка в очках для принятых мер предосторожности на улице ..... 11 


В. В своем доме 
1. Есть ли у вас прочный дверной засов на двери? 
(Оценка: 2 очка) 


2. Есть ли у вас дверная цепочка, чтобы узнать, кто пришел, прежде, чем полностью от- 


крыть дверь? 
(Оценка: 1 очко) 


3. Есть ли на вашей входной двери широкоугольный дверной глазок? 
(Оценка: 1 очко) 


4. Распланировали ли вы запасные выходы из различных мест вашего дома, на случай, 


когда вам надо быстро выйти? 
(Оценка: 1 очко) 


5. Если вы живете одна, вы вносите в телефонный справочник только инициалы и не обо- 


значаете там свой адрес? 
(Оценка: 0-2 очка) 


6. У вас надежные замки или задвижки на раздвижных дверях и окнах? 
(Оценка: 2 очка) 


7. Вы не оставляете ключи от дома снаружи в предсказуемых потайных местах, напри: 


мер под козырьком подъезда, над дверью или под циновкой перед дверью? 
(Оценка: 1 очко) ———— 


8. Есть ли у вашей кровати один или несколько из следующих предметов: прожектор, 
свисток или тревожная сирена, телефон? 
(Оценка: 0-3 очка) ———— 


Максимальная оценка в очках для мер предосторожности для дома ан - 48———— 


С. В автомобиле 
1. Есть ли в вашем автомобиле следующие предметы: сигнальная р 
карты, аптечка скорой помощи, прожектор, набор инструментов, надежная замен 
лефону, запасная шина? 


акета, белая тряпка, 
а те- 


(Оценка: 1/5 очка за каждый предмет) ——— 


ет =п7-==енласте. а 


2. Блокируете ли вы двери автомобиля при движении? „ „3-05. 
т а ва. (Оценка; очко) ——— 


3. Проверяете ли вы пространство позади вашего автомобиля перед тем, как сесть в него? 
| | (Оценка: 1 очко)— 


4. При движении в незнакомой местности уверены ли вы, что едете в понятном для вас 
направлении? Надежен ли ваш автомобиль? 


(Оценка: 2 очка) 


Максимальная оценка в очках для мер предосторожности в автомобиле ........... 8 


Цели успеха = 


А. На улице (80 % от максимально возможного количества очков или 9 очков) 
В. Дома (80 % от максимально возможного количества очков или 10 очков) 
С. В автомобиле (80 % от максимально возможного количества очков или 6 очков) 


О. Общий итог мер предосторожности (80 % от максимально возможного количества оч- 
ков или 26 очков) 


Ваш результат = 


А. (#) очков / На улице 
В.(#) ______ очков / Дома 
С.(#) __-_ очков / В автомобиле 


О. (#)__ общий итог мер предосторожности 


2. Специальные задания* 


Каждое из описываемых здесь заданий придумано для углубления вашего понимания соци- 
ального контекста насилия и агрессии. Выполните одно или несколько из них, насколько по- 
зволяют время или интерес. Припишите себе по 10 очков за каждое выполненное задание. 
А. Разберите газетную статью или сообщение в новостях по радио или телевидению, об- 

ращая внимание на случаи сексуального нападения. Обратите внимание на то, на- 

сколько сообщение 

• поддерживает или опровергает неправильное представление, 

• развивает страх или способствует активизации человека, 

• обеспечивает точной информацией и анализирует ситуацию, а также 

обеспечивает полезной информацией, которая поможет вам увеличить личную безо- 
пасность или безопасность квартала, в котором вы живете. 


В. Вообразите, что мир воцарился во всем мире и что люди больше не вредят друг другу и 
не грабят. Опишите, что вы сделали бы, если бы не должны были бояться или приспо- 
сабливаться к опасности от других людей. 


С. Считается, что североамериканцы очень терпимы к насилию и агрессии, как можно 
понять из кино, телефильмов, книг и видеоигр. Из всех видов масс-медиа выделите ка- 
кой-то один вид, например мультфильмы в субботу утром, новости по основному кана- 
лу или три самых популярных фильма прошлого года. Посчитайте объем агрессии или 
насилия. Еще раз обратите внимание, поддерживается или опровергается неправил»“ 
ное представление о ситуации насилия. Также обратите внимание на примеры пола, 

класса, расы и возраста преступников и их жертв. 


* Задания А и В базируются на разработке инструктора самозащиты Нины Смит из Сан-Франциско. 
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щения преступления и 

Это могут быть кризисные центры, ИЕ осе 5 
омашнего насилия, центры предотвращения к 
ины. Обсудите, как отдельные люди 
нную безопасность и безопасность 


формацию 0 службах предотвра 


шем квартале. 


я жертв д 
ми и внутриквартальные друж 


чтобы увеличить собстве 


Найдите ин 
насилия вва 
твам, приюты дл 
обращения с деть 
могут объединиться, 


квартала. 


успеха = 10 очков минимум (из 40 возможных) 


результат = (#) очков 


Вторая из трех основ самозащиты — оценка. 
Как мы говорили ранее, это процесс быстрой 
и точной оценки определенной ситуации, в 
которой вы чувствуете себя в опасности. 
Надлежащая оценка потенциально опасной 
ситуации требует присутствия духа и хоро- 
шо наработанных навыков наблюдательно- 
сти и восприимчивости. 


ПОЧЕМУ ТАК ВАЖНА ОЦЕНКА? 


Квалифицированная и быстрая оценка по- 
тенциально опасной ситуации необходима, 
чтобы выбрать эффективную и адекватную 
ситуации стратегию, при помощи которой 
вы сможете предотвратить насилие. Чтобы 
собрать необходимую и как можно более 
полную информацию, мы полагаемся на 
свою наблюдательность. Она позволит нам 
выбрать наилучшую стратегию поведения 
в угрожающих обстоятельствах. 


КАК ВЫ ОЦЕНИВАЕТЕ СИТУАЦИЮ? 


При оценке ситуации важно принять во 
внимание, где вы находитесь и кто участ- 
вует в происходящем. Это означает, что на- 
до собирать информацию о: (а) непосредст- 
венно окружающей среде, (Б) угрожающем 
индивидууме и (с) себе самом. 


Окружающая среда 

В любой потенциально опасной ситуации 
вам захочется знать как можно больше обо 
всем, что вас окружает. Спросите себя, ка- 
кой вид насилия может произойти с вами в 
этом месте: грабеж, сексуальное нападет 
ние, обычное нападение. Особенно важно 
обратить внимание на следующее: 

• Оценить все возможные пути. отхода. 
Это двери и окна, если вы находитесь в 
закрытом помещении. Если вы на от“ 
крытом месте, обратите внимание, где, 
вероятно, будет большее число людей, 
где лучше освещенные места, откуда 
может прийти помощь, где безопаснее. 

® Сколько и каких людей находится по- 

близости, как близко они от вас. Опре- 


_ Три основы личной безопасна 


Шаг 2. Оценка 


делите, являются ли они источником 
какой-нибудь помощи или представля- 
ют собой дополнительную угрозу. 

• Есть ли большие объекты, которые мо- 
гут служить барьерами. Вам, возмож- 
но, придется спрятаться позади стола, 
большой кушетки, прилавка, автомоби- 
ля, кровати или другого препятствия. 

• Есть ли небольшие предметы, кото- 
рые вы можете собрать и использо- 
вать как щит или как «подручное 
средство самообороны», в случае если 
такая потребность возникнет. Вам, 
вероятно, придется защищаться порт- 
фелем, кошельком, палкой или тро- 
стью, диванной подушкой, цветочным 
горшком или кастрюлей, весами в ван- 
ной, табуреткой, столом и т. д. Люди 
брали пригоршню грязи, земли, песка, 
гравия, денежной мелочи, бросали в 
нападающих, чтобы создать себе воз- 
можность уйти. 

• Какое время дня. Сколько людей вок- 
руг, насколько они могут видеть или 
слышать то, что происходит? 

• Юсть ли признаки токсикомании, бу- 
тылки и валяющиеся шприцы от нар- 
котиков. Это дает вам сигнал, что, воз- 
можно, придется иметь дело с людьми, 
находящимися в состоянии опьянения 
или под влиянием наркотиков. 


Человек, который вам угрожает 


Тщательно посмотрите на этого человека. 
Постарайтесь собрать о нем всю информа- 
цию. Проявите внимание как к словам, так 
и к позе и действиям, постарайтесь оце- 
нить, согласуются ли они. Отложите вре- 
менно свои суждения, чувства и предубеж- 
дения и постарайтесь собрать как можно 
больше информации и оценить его или ее 
образ мыслей и намерения. Ищите что-то, 
что скажет вам, чего ждать от потенциаль- 
ного обидчика. Вот вопросы, на которые 
вам надо ответить при наблюдении за угро- 
жающим человеком: 
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«Личность. Вы знаете этого человека? Ес- 
ли да, то что вы знаете о нем или 0 ней? 
• Расположение относительно вас и 
близость к вам. Как близко к вам стоит 
этот человек? Не стоит ли он или она на 

вашем пути к отходу? 

• Размеры, сила и физические возмож“ 
ности. 

• Манера поведения, поза, осанка. Содер- 
жит ли его или ее поведение угрозу для 
вас? Его поведение игривое или беспо- 
койное? Нерешительное? Передвигает- 
ся ли он или она по направлению к вам? 
Действительно ли в его поведении чув- 
ствуется злость? Плечи решительно вы" 
двинуты вперед, кулаки и челюсти сжа- 
ты, щеки вспыхнули, губы напряжены 
и шея затвердела? Человек демонстри- 
рует признаки тревоги или нервозности, 
например поверхностное дыхание, уча- 
щенное мигание, его челюсти двигают- 
ся, он часто сглатывает, облизывает гу- 
бы, руки дергаются, он бледнеет? 

• Эмоциональное состояние. Этот чело- 
век кажется напуганным или серди- 
тым? (Выделите поведенческую груп- 
пу, основываясь на двух видах состоя- 
ний, как описывалось ранее.) Возмож- 
но, он кажется расстроенным, находит- 
ся в состоянии паники, смущен, не мо- 
жет мыслить логически, поведение па- 
раноидально, находится под влиянием 
наркотиков или алкоголя? 

• Походка. Возможно, она шаткая или 
неустойчивая? Действительно ли дви- 
жение нападающего целеустремленное? 

® Жесты. Не являются ли его движения 
странными, судорожными и взволно- 
ванными? Вы заметили странные пере- 
мещения и дергание? Или наоборот, 
этот человек абсолютно спокоен: и осто- 
рожен? Т 

• Одежда. Что одежда этого человека го- 
ворит вам о нем или ней? 


Эта тренировка предназначена для того, 
становки. Распланируйте прогулку по 1 


1. Тренировка оценки обстановки 


• Чтоон или она говорит, и как говорит, 
Не звучит ли голос громко и воинствен 
но? Возможно, его горло напряжено и 
его голос звучит напряженно? Он про 
износит слова нечленораздельно? 

• Наличие настоящего или самодельного 
оружия. 


Оценка ваших возможностей 


Точная оценка ваших возможностей и спо- 
собностей — важнейшая часть любой оцен- 
ки. Два различных человека, столкнув- 
шихся с одинаковой обстановкой и угрожа- 
ющим человеком, скорее всего выберут 
различные виды реакции, основанные на 
том, что у них разные силы, навыки и со- 
стояния сознания. 

Сила. У вас сильные или слабые ноги? 
Вы достаточно сильны, или ваши мускулы 
недостаточно тренированы? Можете ли вы 
закричать громко, чтобы привлечь внима- 
ние, или ваш голос слаб? Способны ли вы 
поддержать присутствие духа в критиче- 
ской ситуации, включая нападение? 

Навыки. Обучались ли вы приемам само- 
защиты или боевым искусствам? Умеете ли 
вы при помощи разговора разрешить. по: 
тенциально опасную ситуацию? 

Состояние духа. Способны ли вы сохра- 
нить спокойствие и ясно обдумать вариан- 
ты и возможные последствия? Возможно, 
вы следуете своим инстинктам, ломаетесь 
и убегаете так быстро, как только можете? 

Навыки оценки улучшаются по мере пра- 
ктики. Потренируйтесь сейчас, когда вы не 
находитесь в напряженных обстоятельст- 
вах, в вашей способности оценить окруже- 
ние, людей, потренируйтесь управлять сво- 
им состоянием духа. Прикиньте, насколько 
труднее это будет в напряженной, опасной 
ситуации. Дальнейшие тренировки могут 
помочь вам улучшить наблюдательность и 
восприимчивость, столь важные для точной 
и полной оценки изменяющихся ситуаций. 


Тренировки 


чтобы придать новое значение словам знание об- 


друг от друга. Включите в этот список т О пето перодалану 
х 8 омнат в вашем доме или в и кварти 
ашей кварти 


зе, по крайней мере 5 а. 92255 АТ" 

а), и несколько не то внутри домов (например, офис или вестибюль фир“ 

секов, дайте себе 10 секун оо ЗАШО а ПА не. 

Вспомните те факторы д, чтобы собрать всю возможную информацию об обстановке. 
ры, которые были ранее описаны в разделе «Окружающая среда». 


Цель успеха = нахождение (а) путей ОТХОД 
жия и (4) других людей, : 


1. , 


(5) барьеров, (с) ограждения и возможного ору- 
находящихся в 8—10 местах, за время не более 10 секунд. 


Ваш результат = (+) 
дены за 10 секунд или менее 


мест, где ключевые элементы оценки обстановки были най- 


2. Тренировка оценки людей 


Цель этой арезировин состоит в том, чтобы научиться лучше определять эмоциональное состо- 
яние других людей, в частности эмоциональные состояния, связанные с насилием и агрессией. 

Мы постоянно читаем людей в обществе, обычно весьма небрежно и без большого нони- 
мания того, что мы делаем. В ходе этой тренировки вы должны определить поведенческие 
реплики и язык тела, которые скажут вам, что именно чувствует другой человек. Наблю- 
дая, постоянно спрашивайте себя: «Откуда я знаю, что этот человек сердит/сконфу- 
жен/перепуган /радостен/скучает 2» 

Проводите 30 минут в таком общественном месте, где вы скорее всего сможете увидеть 
некоторые интенсивные демонстрации эмоций. Это может происходить на футбольном мат- 
че или состязании по боксу, в приемном покое больницы или большом аэропорту. Если вы 
чувствуете, что доставляете людям неудобство своим наблюдением за ними, выберите для 
наблюдения очень драматический фильм. На большом расстоянии постарайтесь читать 
эмоциональные состояния людей при помощи их положения тела, поведения, движений, 
жестов и выражений. Обратите особое внимание на язык тела, который сопровождает гнев, 
расстройство и страх. 

Конечно, надо иметь в виду, что есть много оттенков выражения чувств и сочетания эмо- 
ций, которые делают определение чувств весьма неточным. Обсудите свои наблюдения с 


преподавателем или другими учениками в вашем труппе. 


Цель успеха = 30 минут чтения людей. 


Ваш результат = задание выполнено (да? Или нет?). 


3. Тренировка оценки своих возможностей 


Проведите инвентаризацию навыков и возможностей, от которых вы можете зависеть при по- 
падании в быстро меняющуюся или угрожающую ситуацию. Когда закончите, вспомните 
свои ответы, представив другие виды опасных ситуаций. Подумайте о способах, которыми вы 
использовали свои возможности и навыки в прошлом, как вы могли бы использовать их, что- 
бы лучше всего справиться с потенциально опасными ситуациями. Как только вы закончите 
инвентаризацию, посмотрите, какие свои навыки вы могли бы улучшить и как вы могли бы 
сделать это. Продумайте по крайней мере пять областей возможного усовершенствования. 


Инвентаризация навыков/ возможностей 


Оцените следующие навыки / возможности / личные данные, выставляя оценку от 1 до 5, 
при этом 1 — если отвечаете «навык отсутствует или очень мал» и 5 — если навык развит. 
Обведите то число, которое наиболее близко отражает ваши способности. 
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Физические навыки 


Скорость, способность бежать/двигаться быстро 
Выносливость, можете бежать далеко 

/ двигаться непрерывно 

Мышечная сила (нижняя часть тела) 

Мышечная сила (верхняя часть тела) 

Равновесие 

Внушительный вид 

Уверенное в себе, устойчивое положение 

Уверенный язык тела (устанавливайте и поддерживайте 
зрительный контакт, стойте, поставив ноги на ширину плеч, 
равномерно распределите вес тела на обе ноги, не зажимай- 
тесь, как будто хотите занять как можно меньше места, 

ваша поза должна быть расслабленной и прямой) 1 
Прочее аи 1 


Духовные и эмоциональные силы /навыки 

Привычки, которые отражают настороженность, и действия 
по соблюдению навыков безопасности 

Способность сделать вид бдительной и непригодной 

на роль жертвы личности 

Наблюдательность, способность быстро определить 
опасных людей и ситуации 

Способность к словесной уверенности в себе 

Присутствие духа в сложной ситуации 

Самоуверенность, уверенность в себе 

Способность поддерживать спокойствие, сопротивление 
панике 

Храбрость перед лицом угрозы (или по крайней 

мере бравада) 

Гибкость, чтобы приспособиться к быстро изменяющейся 
обстановке 

Способность к положительному самонастраиванию. 

в угрожающей ситуации 

Решительность, способность добиваться результата 
Устойчивость, способность восстанавливаться и сопротив- 
ляться различными способами, возможно позже при 
помощи суда 

Способность к агрессивному физическому действию 
Прочее 


Возможные области усовершенствования 


Цель успеха = 

А. Полная инвентаризация навыков и возможностей, полезных в потенциально опасной 
ситуации | 

В. Определение 5 областей потенциального усовершенствования 


Ваш результат = 
Инвентаризация закончена (да? Или нетг). 
Определено 5 областей (да? Или нет?). 


В этой главе исследуются три важнейшие 
стратегии действия самозащиты: немед- 
ленное отступление, сглаживание ситуа- 
ции и уверенное поведение / конфронта- 
ция. После двух десятилетий обучения са- 
мозащите и выслушав сотни историй от 
людеи, которые успешно защитили себя, я 
поняла, что самое эффективное сопротив- 
ление происходит еще до того, как ситуа- 
ция станет физически опасной. 

Действие, которое мы предпринимаем в 
потенциально опасной ситуации, базирует- 
ся на соединении знания и опыта межлич- 
ностной агрессии (Понимание) и нашей бы- 
строй оценки угрожающей ситуации (Оцен- 
ка). Действие также базируется на понима- 
нии стратегий защиты и их возможных пос- 
ледствий. Во многих потенциально опасных 
ситуациях вы можете решить немедленно 
убежать. В других случаях вы можете поны- 
таться применить какую-то словесную и 
психологическую тактику, чтобы помешать 
угрожающему вам человеку перейти к фи- 
зической агрессии, используя или сглажи- 
вание ситуации, или навыки уверенного по- 
ведения / конфронтации, в зависимости от 
ситуации. 

Наконец, вас могут вынудить физически 
защищаться. Это может последовать за од“ 
ной из трех стратегий действия, а может 
быть, при необходимости, первым, что вы 
сделаете. 


ПОЧЕМУ МЫ СЧИТАЕМ 
НЕМЕДЛЕННОЕ ОТСТУПЛЕНИЕ 
ХОРОШИМ ВЫБОРОМ? 


Немедленное отступление — как ответ на по: 
тенциально агрессивную ситуацию — дает в 
большинстве случаев лучший шанс избе- 
жать ранения или повреждения. Большин- 
ство людей предпочитает этот выбор любому 
другому, если отступлениене приведеткеще 
большей опасности для них или других лют 
дей. Болешинство стран имеет законы, дик” 
тующие при возможности отступать перед 
потенциальным насилием. Люди, на кото” 
рых напали в их домах, а также некоторые 
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_ Три основы личной безопасности 


Шаг 3. Действие 


служащие органов правопорядка освобожде- 
ны от выполнения этого требования закона. 


КАК Я ОТСТУПАЮ? 


То, как вы отступаете, будет зависеть от об- 
стоятельств. Внекоторых случаях отступле- 
ние может принять форму быстрого бега в 
направлении, которое вы сочли наиболее 
безопасным. Например, представьте себе, 
что вы — человек, идущий домой из библи- 
отеки поздно вечером. Когда вы идете через 
достаточно пустынную местность, вы заме- 
чаете кого-то, ктоидетсзади вас. Вывидите, 
что этот человек приближается к вам, и по- 
нимаете в то же самое время, что она или он 
несет что-то, что напоминает нож. Вы кри- 
чите, чтобы привлечь внимание людей и бе- 
жите с максимально возможной скоростью 
к ночному ресторану, расположенному в 
квартале от этого места- 

Ваше отступление может быть более лов- 
ким, как в следующей сцене на остановке 
автобуса. 


Остановка автобуса 


Представьте себе, что вы — женщина, 
ждущая автобуса поздно вечером в дос- 
таточно людной части города. Мужчи- 
на, стоящий поблизости, также, воз- 
можно, ждущий автобуса, пристает к 
вам с беседой. Он задает множество 
случайных вопросов, но затем начина- 
ет задавать вопросы о том, где и с кем 
вы живете. Когда его вопросы стано- 
вятся более личными, вы замечаете, 
что он переместился слишком близко к 
вам. Его вопросы и поведение стано- 
вятся все более и более навязчивыми, и 
ваше беспокойство растет. 
В этой ситуации вы вряд ли сможете резко 
убежать на полной скорости в безопасное 
место. Новы скорее всего резко закончите 
беседу и энергично пойдете в направлении 
возможной помощи. Уходя, вы вниматель- 
но будете посматривать через плечо, чтобы 


удостовериться, что он не идет и не следит 
за вами. 


за Самозащита. Шаги к успеху 


Оба этих примера демонстрируют не“ 
ленное отступление, поскольку суть 
х — осуществление в первую очередь 
отхода из потенциально опасной ситуации 
и перемещения в безопасное место так бы- 
стро, как позволят обстоятельства. 


СГЛАЖИВАНИЕ СИТУАЦИИ 


Сглаживание ситуации, называемое еще 
мягкой самозащитой, состоит из устных, 
психологических и невербальных методов 
разрядки потенциально опасной ситуации. 
Стратегии сглаживания ситуации и методы, 
представленные здесь, эклектичны и были 
отобраны из записей на эту тему, взятых из 
уголовного судопроизводства, средств мас- 
совой информации, данных психологов и 
кризисных специалистов. Тактика сглажи- 
вания ситуации все более и более подчерки- 
вается при обучении самозащите как стра- 
тегия для того, чтобы отложить физическую 
агрессию. Однако вы должны знать, что это 
еще новый компонент обучения и находится 
на стадии разработки. 

Цель сглаживания ситуации состоит в 
том, чтобы построить быструю связь и ощу- 
щение общности со взволнованным челове- 
ком, чтобы уменьшить вероятность подъема 
его эмоционального состояния до физиче- 
ского насилия. Это требует от защищающе- 
гося умения контролировать собственное 
эмоциональное состояние в ответ на угрозу, 
поскольку ему придется иметь дело скем-то, 
кто уже близок к потере контроля над собой. 

Это не методы управления другим чело- 
веком. Фактически, попытка сглаживания 
ситуации может ни к чему не привести. Но 
контроль над собой и контроль над общени- 
ем позволяют вам полностью изменить воз- 
растающую динамику ситуации. 


ПОЧЕМУ ТАК ВАЖНЫ НАВЫКИ 
СГЛАЖИВАНИЯ СИТУАЦИИ? 


Навыки сглаживания ситуации полезны, 
когда вы имеете дело с очень взволнованны- 
ми, обманутыми, сердитыми, напуганными 
или пьяными людьми. В обычной жизни они 
могут быть мирными людьми, реагирующи- 
ми на необычные или чрезвычайные обстоя- 
тельства. Они также могут ‘быть людьми с 
неустойчивой психикой. (Примечание: эти 
навыки не годятся для использования с по- 
тенциальными сексуальными агрессорами, 
учитывая иную психодинамику сексуаль- 


мед 
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ной агрессии. См. позже в этой главе раздел 
Уверенность в себе / Конфронтапия.) 


КАК Я СГЛАЖИВАЮ СИТУАЦИЮ? 


Существуют как невербальные, так и сло- 
весные методы, которые используются при 
сглаживании ситуации. 


Принципы невербального 
сглаживания ситуации 


Считается, что невербальные элементы по- 
ведения составляют приблизительно 65% 
общения. Из остающихся 35% интонация, 
манера речи и громкость составляют более 
25%, вто время как меньше 7% относится 
к выбору слов. Это должно помочь тем, кто 
в опасных ситуациях «не может найти пра- 
вильных слов». 

Есть три общих принципа, регулирую- 
щих нашу невербальную реакцию на угро- 
жающего и взволнованного человека. Они 
показаны на рис. 8.1 и подробно описаны 
ниже. 


Рисунок 3.1. Защитная стойка, используемая при 
сглаживании ситуации. 

А — атакующий, 

Ш — защищающийся, 


1. Демонстрация уверенного 
и внимательного поведения 
А. Поддерживайте зрительный контакт. 
Избегайте отводить глаза, потому что 

это может интерпретироваться как вы” 
ражение боязни, недостаток интереса 

или уважения, а также как уклонение 
от контакта. С другой стороны, избе- 
гайте смотреть пристально в глаза, что 
может расцениваться как угроза. 


ца. Скучающий или неодобрительный 

взгляд увеличивает враждебность, в 

то время как спокойное, внимтель` 

ное выражение лица уменьшает ее. 

С. Стойте расслабленно, но демонстри- 
руя полную готовность к действию. 
Держите спину прямо; ноги на шири- 
не плеч, вес тела распределите равно- 
мерно на обе ноги. Не сутультесь, не 
сворачиваитесь и не сжимайтесь. Так- 
же не стоит принимать агрессивный 
вид. Контролируйте напряжение в 
плечах, шее, руках и в лице. 

р. Сведите движения до минимума. Све- 
дите к минимуму жестикуляцию. Из- 

бегайте внезапных, судорожных или 

слишком резких движений. Стойте 
спокойно, не переминайтесь с ноги на 
ногу. Не стоит ходить туда-сюда. 


2. Сохраняйте спокойствие 


Контролируйте свой уровень возбуждения. 
Высокий уровень возбуждения может на- 
чать влиять на духовные и физические воз- 
можности — как ваши, так и взволнован- 
ногочеловека, находящегося напротив вас. 
Умение снизить уровень возбуждения, на- 
против, поддерживает вашу готовность к 
действию. Вот два хороших метода для то- 
го, чтобы контролировать свой уровень 
тревожности и управлять им: 

а) дышите глубоко и медленно, диафраг- 
мой, а не грудью; 

Ъ) используйте положительный и само- 
утверждающий настрой. Имейте в ви- 
ду, что наши мысли о ситуации или 
человеке вызывают соответствующие 
эмопиональные ответы. 

(ситуация) + (настрой) = (чувство) 

Многие люди, когда сталкиваются с воз“ 
можностью нападения, или задерживают 
дыхание; или дышат очень поверхностно и 
часто. Эти люди как бы посылают себе рас- 
шатывающие сообщения вроде «я нахожусь 
в реальной опасности» или «скорее всего, 
меня ждет ужасная травма». Эти мысли уве- 
личивают страх и беспокойство, в результа- 
те чего еще труднее становится обдумывать 
варианты действия и их результаты. 

Если вы регулярно практикуете глубо- 
кое медленное дыхание и положительный 
настрой в ответ на любую форму напряже 
ния или беспокойства, вы, скорее всего, бу- 


В. Примите нейтральное выражение ли- 


дете‘делать этоіпри возможном нападении, 
Это успокаивающее‘и сосредоточенное по“ 
ведение может стать правильным ответом 
на потенциальную! опасность. й 
3. Найдите для себя правильную, 
безопасную позицию 


А. Удерживайте минимальное расетон“ 
ние в две длины руки между вами и 
потенциальным противником. Оста- 
ваясь на этом расстоянии, вы остане: 
тесь вне зоны ударов, захватов и вне 
запных выпадов. 

В. Разверните тело приблизительно на 
45 традусов. Поворачивая тело под ут“ 
лом, вы оставляете меньше уязвимых 
областей вашего тела достижимым 
для противника. Это также ставит вас 
в положение, из которого вам легче 
повернуться и убежать. (Примечание: 
даже когда вы повернетесђ под углом 
в 45 градусов к противнику, все равно 
лицом вы должны развернуться пол“ 
ностью к человеку, с которым вы го- 
ворите.) 

С. Держите руки свободно перед тулови- 
щем. Таким образом, руками вы смо- 
жете блокировать удары, если такая 
необходимость возникнет. Не сцеп- 
ляйте руки на груди или за спиной, не 
засовывайте их в карманы. 

р. Если возможно, постарайтесь встать 
позади какого-то барьера. Шри воз- 
можности встаньте позади дивана, 
стола, большого'стула, прилавка или 
другого большого объекта. 


Типовая критическая ситуация 


Теперь, чтобы лучше понять, как вы могли 
бы применить эти невербальные принци- 
пы, вообразите на мгновение, что вы нахо- 
дитесь в следующей угрожающей и потен- 
циально взрывоопасной ситуации. 


Сцена на парковке 


Вы получили временную работу по управле- 
нию движением в месте для стоянки автомо- 
билей, которое сделали для того, чтобы раз- 
местить большое число, зрителей, посетив- 
ших важное спортивное событие в вашем 
студенческом городке. Учитывая временную 
природу парковки, парковочные места и 
подъезды не размечены. В довершение всего 
большиетолпы людей идут пешком, они уже 
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це вынуждены заниматься отим, Въенодхо- 
дите к автомобилю, чтобы ивиравияь подите“ 
пи месту, которое он не может видеть ясно, 
Прежде чом пы что-то сказали, мужчина в 
машине начинает громко и сердито жало: 
ваться па вынужденное ожидание. Он руга- 
отол на отоутетнио пормальной стоянки для 
автомобилей и на то, что он считает некомие- 
тентностью. Другие пассажиры удивлены 
яростью водителя и подгоняют его. И води- 
тель, и пассажиры, похоже, выпили, 


Вы направляете водителя к возможному 
месту стоянки, не зная, что другой дежур- 
ный только что направил другой автомо- 
биль к тому же самому месту. Углы. сбли- 
жения этих двух транспортных средств та- 
ковы, что водители не могут видеть друг 
друга, пока не столкнутся. Пока вы мчи- 
тесь к ним, оба водителя вылезают из авто- 
мобилей и сердито кричат друг на друга. 
Водитель, с которым вы только что говори- 
ли, неожиданно поворачивается к вам, уг- 
рожающе крича и размахивая руками. 

Применяя невербальные принципы сгла- 
живания ситуации, вы сначала должны 
продемонстрировать уверенность и внима- 
тельность, глядя этому человеку прямо в 
глаза, удерживая нейтральное выражение 
лица, сведя до минимума жестикуляцию в 
став прямо в расслабленной стойке. Ваше 
поведение должно быть спокойным, дыши- 
те глубоко и медленно, сосредоточиваясь на 
положительном настрое. Вам стоит просле- 
дить, чтобы вы оказались на расстоянии в 
две длины вытянутой руки от этого челове- 
ка и чтобы ваше тело было немного развер- 
нуто, а руки находились бы прямо перед ва- 
ми. Если возможно, создайте препятствие 

между собой и этим человеком, например, 


используйте автомобильную дверь или 
крыло. 


Принципы устного сглаживания 
ситуации 
1. Ваш голос должен быть спокойным, 
твердым и низким, говорите медлен- 
но и равномерно: Вообще, высокий го- 
лос и быстрая речь обычно увеличива- 
ет беспокойство и волнение. Иногда 
вам, пероятно, придется соответство- 
зати тону голоса кого-то, кто товорит 


громко и быстро, чтобы привлечь к се- 
бе их внимание. Быстро сводите их к 
более мягкому, медленному темпу. 


2. Слушайте заинтересованно. Общай- 


тесь с этом человеком. Используйте на- 
водящие вопросы типа: «Вы довольно 
взволнованы происходящим, не так 
ли?» Задавайте вопросы, на которые 
можно развернуто отвечать, и поощ- 
ряйте человека выговориться коммен- 
тариями типа: «Да, я вижу», «М-м, о- 
0», «И что?» Обратите внимание: вооб- 
щене желательно позволять кому-либо 
выражать гнев неопределенно долго. 
Одно из исследований (Таугіѕ, 1982) 
показывает, что подобное поведение 
усиливает чувства расстройства и гне- 
ва и на деле может увеличить вероят- 
ность перехода к физическому наси- 
лию. Послушайте, соберите информа- 
цию, задайте вопросы, если возможно, 
постарайтесь наладить доброжела- 
тельный контакт и переводите обще- 
ние в более безопасное русло. 


3. Признаште чувства взволнованного 


человека. Некоторым взволнованным 
людям трудно решить свои проблемы, 
пока они не поймут, что с их чувства- 
ми считаются. Возможно, вам стоит 
сказать: «Послушайте, я вижу, что вы 
действительно сердиты тем, что слу- 
чилось. Но мы должны удостоверить- 
ся, что каждый в порядке». 


4. Говорите ясно. Ясно объясняйте свои 


намерения и излагайте свои ожидания. 
Возможно, вам придется повторять 
свои слова, пока вас не услышат и не 
поймут. Используйте имя человека, ес- 
ли вы его знаете, и задавайте простые 
вопросы, говорите простые фразы, про- 
стые и определенные: «Мистер Бра- 
ун... Мистер Браун... Не кричите, по- 
жалуйста. Мне нужно посмотреть, все 
ли в порядке с вашим автомобилем». 


5. Избегайте поведения, которое усили- 


вает агрессию. Вот некоторые виды 

поведения, которые можно считать 

подстрекательскими при общении с 

крайне взволнованными людьми: 

• нежелание слушать или игнорирова- 
ние человека 

• угрозы типа «Подойдетееще на один 
шаг, мистер, и вы получите!» 

• недобрые или угрожающие замеча- 


амозащита. Шаги к успеху 


ирипарковали свои автомобили и идут к ста“ 
диону. Игра только началась, и те люди, ко“ 
торые все еще паркуются, злятол, что все 
еще вынуждены заниматься этим, Вы подхо" 
дите к автомобилю, чтобы направить водите“ 
ля к месту, которое он не может видеть ясно, 
Прежде чем вы что-то сказали, мужчина в 
машине начинает громко и сердито жало- 
ваться на вынужденное ожидание. Он руга- 
ется на отсутствие нормальной стоянки для 
автомобилей и на то, что он считает некомпе- 
тентностью. Другие пассажиры удивлены 
яростью водителя и подгоняют его, И води- 
тель, и пассажиры, похоже, выпили. 

Вы направляете водителя к возможному 
месту стоянки, не зная, что другой дежур- 
ный только что направил другой автомо- 
биль к тому же самому месту. Углы сбли- 
жения этих двух транспортных средств та- 
ковы, что водители не могут видеть друг 
друга, пока не столкнутся. Пока вы мчи- 
тесь к ним, оба водителя вылезают из авто- 
мобилей и сердито кричат друг на друга. 
Водитель, с которым вы только что говори- 
ли, неожиданно поворачивается к вам, уг- 
рожающе крича и размахивая руками. 

Применяя невербальные принципы сгла- 
живания ситуации, вы сначала должны 
продемонстрировать уверенность и внима- 
тельность, глядя этому человеку прямо в 
глаза, удерживая нейтральное выражение 
лица, сведя до минимума жестикуляцию в 
став прямо в расслабленной стойке. Ваше 
поведение должно быть спокойным, дыши- 
те глубоко и медленно, сосредоточиваясь на 
положительном настрое. Вам стоит просле- 
дить, чтобы вы оказались на расстоянии в 
две длины вытянутой руки от зтого'челове- 
ка и чтобы ваше тело было немного развер- 
нуто, аруки находились бы прямо перед ва- 
ми. Если возможно, создайте препятствие 
между собой и этим человеком, например, 
используйте автомобильную дверь или 
крыло. 


Принципы устного сглаживания. 
ситуации 
1. Ваш голос должен быть спокойным, 
твердым и низким, говорите медлен- 
но и равномерно: Вообще, высокий! го- 
лос и быстрая речь обычно увеличива- 
ет беспокойство и волнение. Иногда 
вам, вероятно, придется соответство- 
вать тону голоса кого-то, кто говорит 


громко и быстро, чтобы привлечь к се- 
бе их внимание. Выстро сводите их к 
более мягкому, медленному темпу. 
Слушайте заинтересованно. Общай- 
тесь с этом человеком. Используйте на- 
водящие вопросы типа: «Вы довольно 
взволнованы происходящим, не так 
ли?» Задавайте вопросы, на которые 
можно развернуто отвечать, и поощ- 
ряйте человека выговориться коммен- 
тариями типа: «Да, я вижу», «М-м, о- 
о», «И что?» Обратите внимание: вооб- 
ще не желательно позволять кому-либо 
выражать гнев неопределенно долго. 
Одно из исследований (Тауг1з, 1982) 
показывает, что подобное поведение 
усиливает чувства расстройства и гне- 
ва и на деле может увеличить вероят- 
ность перехода к физическому наси- 
лию. Послушайте, соберите информа- 
цию, задайте вопросы, если возможно, 
постарайтесь наладить доброжела- 
тельный контакт и переводите обще- 
ние в более безопасное русло. 
Признаште чувства взволнованного 
человека. Некоторым взволнованным 
людям трудно решить свои проблемы, 
пока они не поймут, что с их чувства- 
ми считаются. Возможно, вам стоит 
сказать: «Послушайте, я вижу, что вы 
действительно сердиты тем, что слу- 
чилось. Но мы должны удостоверить- 
ся, что каждый в порядке». 

Говорите ясно. Ясно объясняйте свои 
намерения и излагайте своиожидания. 


- Возможно, вам придется повторять 


свои слова, пока вас не услышат и не 
поймут. Используйте имя человека, ес- 
ли вы его знаете, и задавайте простые 
вопросы, говорите простые фразвг, про“ 
стые и определенные: «Мистер Бра- 
ун... Мистер Браун... Не кричите, по- 
жалуйста. Мне нужно посмотреть, все 
лив порядке с вашим автомобилем». 
Избегайте поведения, которое усили“ 
вает агрессию. Вот некоторые виды 
поведения, которые можно считать 
подстрекательскими при общении с 
крайневзволнованными людьми: 
• нежелание слушать или игнорирова“ 
ние человека 
• угрозы типа «Подойдетеещена один 
шаг, мистер, и вы получите!» 
• недобрые или угрожающие замеча- 


мия, например: «Смотри; | 
ли бы ты смотрел, куда прешњ,..» 

* оскорбления («Ты псих. Да это 8006- 
ще не та дорога!» ) 

• командный тон («За 
сядь») 

• крик 

• вторжение в личное пространство 

• использование угрожающи 
типа нацеливания а ц ааай 
ния ими 

«использование ругательств 

• вступление в состязание с этим чело- 
веком («Эй, вы не можете говорить 
со мной таким образом! Вы что о себе 
думаете?!5) 

• выступления с! позиции поучения, 
как человека, убежденного в своей 
правоте («Я никогда не вел бы себя 
так истерично») 

Используйте один или больше методов 

обезвреживания, описанных здесь, если 

они подходят для данной ситуации: 


дурак; е 


рой дверь и 


• Осуществите мозговой штурм совме-. 


стно с этим человеком, чтобы разре- 
шить ситуацию, причинившую та- 
кое волнение. 

• Перенаправьте внимание взволно- 
ванного человека. Есть техника, ко: 
торая иногда бывает очень эффек- 
тивной, — она состоит в привлече- 
нии внимания этого человека к че; 
му-то менее тревожному или возбуж- 
дающему: «Как называется ваша 
страховая компания, мистер Браун? 
Как фамилия вашего агента?» Это 
заставляет мистера Брауна ненадол- 
го сместить свое внимание с ярости 
на вопросы страхования. 

• Сядьтес ним илисней. Когда люди си- 
дят, их основные мускулы расслабля- 
ются. Это приводит к автоматическо- 
му снижению общего возбуждения. 

• Измените обстановку. Это полезно, ко- 
гда кто-то или что-то в обстановке спо: 
собствуют волнению человека, («Мис- 
тер Браун, давайте сядем на минутку в 
этот автомобиль, пока мы заканчиват 
ем обмениваться сведениями». 

• Добивайтесь ответов «Да». Множест- 
во специалистов по ведению перего- 
воров, включая доктора Гордона Блу- 

ша (1982), указывают на эффектив- 

ность попытки найти точку соглаше- 


с- 
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Ре татту У А с ДР 
‚ния (обычно несущественную), чтобы 
сломать чрезмерную оппозицию и не- 
умолимое сопротивление. Это извест- 
нокак «построение небольших согла- 
шений», чтобы установить контакт и 
связанность, Вы могли бы попробо- 
вать прийти к согласию с другим че- 
ловеком, говоря: «мистер Браун, вы 
хотите решить все ‘поскорее, чтобы 
попасть на игру, нетак ли?» 
Используйте ‘юмор, но только осто- 
рожно. Юмор — мощное вепомога- 
тельное средство и имеет сильное фи- 
зиологическое воздействие. Он может 
уменьшить возбуждение, изменяя 
пульс, частоту дыхания и волны моз- 
га. С другой стороны, если ваш юмор 
агрессивен, недоброжелателен или 
может легкобыть неправильно истол- 
кован, человек может интерпретиро- 
вать его так, что вы не воспринимаете 
всерьез его или ее боль или гнев. 
Определите границы поведения. В 
это входит установление пределов и 
условий для дальнейшего взаимодей- 
ствил и обычно необходимо, когда, 
например, взволнованный человек 
слишком агрессивно кричит вам пря- 
мо в лицо или входит в ваше личное 
пространство. Вот пример определе- 
ния границ поведения: «Я буду про- 
должать обсуждать с вами этот воп- 
рос, но сначала вам надо понизить 
свой голос» или «Нам надо сесть, что- 
бы продолжить обсуждать это». 

Это далеко не исчерпывающий список 
методов обезвреживания, который приме- 
няется при общении с крайне взволнован- 
ными людьми. Возможно, вы накопили 
собственные методы, которые полезны при 
общении со специфическими людьми или 
группами. Важно то, что вы постоянно кон- 
тролируете воздействие своего собственного 
поведения и ваших заявлений на уровень 
возбуждения потенциально опасного чело- 
века во время вашего контакта с ним. Пом- 
ните, что построение контакта требует, что- 
бы вы открыли себя этому человеку, несмо- 
тря на его или ее чрезвычайное волнение. 
Наконец, имейтев виду, что вам скорее все- 
го придетсл помешать ситуации стать неуп- 
равляемо опасной путем контроля над сво- 
им собственным беспокойством, тревогой 
или даже яростью, управляя общением. 


осн 
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аи о савана“ 
Тренировки по сглаживанию ситуации | 

| 

| 


1. Тренировка по вырабатыванию невербальных принципов 


Цель этой тренировки состоит в том, чтобы отточить свои навыки в тех видах поведения, 
которые являются частью невербального контакта, А 

Встаньте напротив партнера по тренировке и представьте себе, что она или он крайне 
взволнованный, потенциально опасный человек. Примените все виды невербального пове- 
дения, которые вы можете вспомнить. Попросите, чтобы третье лицо проверило, насколько 
хорошо вы демонстрируете виды невербального поведения. Запишите себе 1 очко за каж- 
дый наличествующий вид невербального поведения, 

Обратите внимание на непринужденность или трудности, которые вы испытываете при 
применении того или иного принципа. Например, многим людям трудно удерживать необ- 
ходимое расстояние. Поскольку расстояние при диалоге в Северной Америке — где-то в 
пределах одной длины руки, некоторые люди автоматически встают на этом расстоянии, 
даже в ситуациях, когда это рискованно. Расстояние в две длины руки обеспечивает очень 
важную безопасную дистанцию, 


Цель успеха = 7 из 10 возможных положительных оценок за правильную демонстрацию 
следующих невербальных принципов поведения. 


Проявление уверенного и бдительного поведения 
Смотрите ли вы в глаза другого человека? 
Сохраняете ли вы нейтральное выражение лица? 
Ваше положение тела расслабленное и готовое к действиям? 
Ваши движения сведены до минимума? 


Сохранение спокойствия 
Ваше дыхание глубокое и медленное? 
Вы используете положительный настрой? 


Поиск безопасного положения в пространстве 
Вы находитесь на расстоянии в две длины руки от предполагаемого противника? 
Ваше тело повернуто под углом в 45 градусов в сторону? 
Ваши руки свободны и расположены перед телом? 
Вы встали так, чтобы доступные препятствия оказались между вами 
и противником? 


Ваш результат = (#) вы правильно продемонстрировали безопасное поведение 


2. Тренировка самоконтроля, 


Цель этой тренировки состоит в том, чтобы увеличить свою способность поддержать спо“ 
койное и сосредоточенное состояние в напряженных или чрезвычайных обстоятельствах. В 
течение приблизительно 2 недель обратите свое внимание на то, как вы отвечаете на опре 
деленную угрозу или напряженные инциденты. Не включайте в общее число ситуации, ста” 
бильно или давно вызывающие напряжение. Лучше ограничьте свой контроль отдельными 
определенными событиями, вроде особенно неприятного разговора по телефону, вмступле 
ния или экзамена. Обратите внимание на свое дыхание (вы задерживаете дыхание? Дыши" 
те поверхностно?) и настрой (утвердительное? Или подрывающее?). 


РЕЈ 


кспериментируйте, сознательно за- 
напряжение или угрозы. Кроме того, придумайте не- 
использовать их в подобных ситуациях, например «я 
› или «я умею справляться с подобным», за мај 


Как только вы определите свой Е 
ТИП п н 

медляя и углубляя дыхание в ответ на Ми 
которые простые утверждения, чтобы 
смогу справиться с этой ситуацией» 


ель успеха = опишите 3 \ 
“ как 2 недели оме. напряженные ситуации, с которыми вы столкнулись запо: 
| свои мысли в этих ситуациях, и измените их на позитивные 


Ваш результат = 


Напряжен ; 
р | ЗАЯ Подрывающие Слова утвердительного 
ситуация 5 
настрой мысл настроя 


3. Разыгрывание ролей / потерянный отчет о работе 


Эта тренировка обеспечивает возможность отточить навыки сглаживания конфликта в смоде- 
лированной ситуации. Вам будут помогать в этом спектакле двое других людей. Один из них 
изображает очень взволнованного человека. Другой будет наблюдателем, задача которого со- 
стоит в том, чтобы наблюдать за вашими усилиями успокоить взволнованного человека и за- 
тем описать вам свое впечатление о применении вами устных и невербальных принципов. 

Как только спектакль начнется, «взволнованный человек» и «успокоитель» должны 
провести в роли 1 минуту. Взволнованный человек должен реалистично отвечать на усилия 
«успокоителя», успокаиваясь или становясь более расстроенным, в зависимости от того, 
как он или она находят поведение «успокоителя» успокаивающим или подстрекательским. 
При разыгрывании ролей наблюдатель стоит в нескольких шагах от них, обращая внима- 
ние на положение тела, стойку, расположение, поведение, тон голоса и использование ме- 
тодов обезвреживания или провоцирующего поведения. 

Остановите спектакль через 1 минуту. В этот момент наблюдатели делятся своими выво- 
дами. Затем участники анализируют динамику взаимодействия, отмечая, когда они почув- 
ствовали уменьшение или увеличение напряжения, и обсуждая возможные причины этого. 
Затем спектакль продолжается с другими актерами. 


Потерянный отчет о работе 


Взволнованный человек входит в офис, в котором он работает вместе с «успокоителем», и 
начинает искать отчет о работе, который он оставил на рабочем столе прошлым вечером. 
Этот отчет надо отдать «наблюдателю» через полчаса. Сделанная ошибка может кончиться 
для взволнованного человека серьезными санкциями, а он итак уже имел испытательный 
срок за неумение закончить работу в заданное время. , 

На столе — беспорядок, в значительной степени обязанный своим появлением небрежно- 
сти «успокоителя». И в результате отчет о проекте, законченный только прошлым вечером 
после значительных усилий, не находится. Взволнованный человек имеет в настоящее вре- 
мя в жизни множество других проблем. Эти дополнительные проблемы (серьезные и слож- 
ные семейные проблемы, болезнь, что-то другое) привели к чрезвычайно высокому уровню 
напряжения. (Примечание: доктор Гордон Блуш (1982) выяснил, что люди вообще прохо- 
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асн 


лит этап нАкопления обид ЛО тото, КАК позволят себе проявление ярости. Насилие часто с Ле- 
дует ва тем, что воспринимается «перышком, которое сломало хребет верблюду» „) 
Взволнованный человек становится все более и более серлитым, расстровенным и срива» 


стел от неспособности найти рабочий отчет. Вы, неряшливый коллега, входите и сталкива“ 
етесь с этим человеком, 


Цель успеха = минимум 12 из 21 возможного очка 


Невербальные принципы поведения (добавьте по 1 очку за каждый пункт.) 


Проявление уверенного и бдительного поведения 
Смотрите ли вы в глаза другого человека? ______ 
Сохраняете ли вы нейтральное выражение лица? ______ Е 


Ваше положение тела расслабленное и готовое к действиям? _ 
Ваши движения сведены до минимума? 


Сохранение спокойствия 
Ваше дыхание глубокое и медленное? 
Вы используете положительный настрой? 


Поиск безопасного положения в пространстве 
Вы находитесь на расстоянии в две длины руки от предполагаемого противника? 
Ваше тело повернуто под углом в 45 градусов в сторону? 
Ваши руки свободны и расположены перед телом? 
Вы встали так, чтобы доступные препятствия оказались между вами и противником? 


у Т ) ІЬ едения (добавьте по ику за каждый пункт. 


Голос спокойный, интонации под контролем? 
Вы слушаете заинтересованно? 
Вы понимаете его чувства? 
Вы общаетесь ясно и четко? 
Использование методов обезвреживания; 
• Применение мозгового штурма для решения задачи? 
„ Применение переключения внимания? 
• Вы сумели усадить человека? 
• Вы изменили обстановку? 
• Вы добились ответа «да»? 
„ Использование юмора оказалось эффективным? 
• Вы сумели установить поведенческие границы? 


• Вы не слушали или игнорировали человека? 


• Вы угрожали? 
• Вы высказывались в недоброй или угрожающей манере? 
• Вы поучали и высказывали оценочные утверждения? 

• Вы командовали? 
• Вы кричали? 
„ Вы допустили вторжение в личное пространство? 
• Вы использовали угрожающие жесты? 

• Вы использовали ругательства? 
• Вы вступили с человеком в соревнование? 

• Вы выступали с позиций уверенности в своей правоте? 


Ваш результат = (#) очков за невербальное поведение + (#) ____ за навыки устного 
поведения - (#) за провоцирующее поведение = (#) ___ всего очков 


НАВЫКИ УВЕРЕННОСТИ/ 
ПРОТИВОСТОЯНИЯ 


Уверенность/ противостояние относятся 
к вербальным и психологическим навы- 
кам, необходимым, когда вы имеете дело с 
сексуальной агрессией. Эти методы лучше 
всего использовать на стадии подготовки 
нападения. В разделе «Понимание» мы 
уже обсуждали, что эта стадия характери- 
зуется усилиями со стороны противника, 
направленными на установление господ- 
ства с помощью устных угроз и разговоров. 
Это состояние обычно предшествует агрес- 
сии и применению физической силы. 
Противостояние на этой стадии имеет 
форму прямого отказа потенциальной жер- 
твы реализовать поведение, которое про- 
тивник ожидает от типичной жертвы. 


ПОЧЕМУ СТОЛЬ ВАЖНО УМЕТЬ 
ПРОТИВОСТОЯТЬ АГРЕССИИ? 


Вербальное и психологическое сопротивле- 
ние мешает противнику запугать жертву и 
управлять его поведением во время подго- 
товки к нападению. Как написала доктор 
Джейн Шутеман (1989): 
«Противостояние показывает против“ 
нику, что его намеченная жертва уве- 
рена в себе и решительна, а не пассив- 
на и легкоуправляема. Уверенный, ут- 
вердительный отпор на проверочной 
стадии часто удерживает противника 
от агрессии, потому что он не может 
быть уверен, что намеченную им жерт 
ву легко пересилить и затем управлять 
ею. Если намеченная жертва не дейст- 
вует как “легкая добыча”, противник 
часто предпочитает отступить и поис- 
кать более легкую добычу». 


ЧТО ДЕЛАЕТ МЕНЯ ПОТЕНЦИАЛЬНОЙ 


ЖЕРТВОЙ СЕКСУАЛЬНОЙ АГРЕССИИ? 


Вы должны продемонстрировать против- 
нику прямо и решительно, что догадывае- 
тесь о его замысле и что это оскорбляет вас- 


Невербальные принципы 
противостояния 

Как и раньше, эта стратегия содержит как 
вербальные, так и невербальные принципы. 
Невербальные принципы по существу те же 
самые, что и при тренировке гашения кон- 
фликта № 1 и 3. Однако в первом принципе 


ть небольшое отличие: ваше поведение 
должно быть уверенным и бдительным, в 
противоположность просто внимательному- 

Быть внимательным предполагает неаг- 
рессивное наблюдение за противником, что 
не слишком типично для ситуации сексу“ 
ального нападения. Более эффективная де- 
монстрация - это проявление насторожен- 
ности по отношению к тому, что происхо- 
дит, и подготовка к встрече с возможными 
опасностями. 


Вербальные принципы 
противостояния 


Ваш устный ответ на проверочной стадии 
возможного сексуального нападения дол- 
жен быть иным, нежели в ситуации гаше- 
ния напряженности, в которой вы пыта- 
лись установить контакт и взаимононима- 
ние. Уверенность/противостояние — твер- 
дый, решительный отказ жертвы от навя- 
зываемого поведения и запугивания. В 
прессе говорится о том, что это поведение 
помогло многим женщинам эффективно 
разрешить ситуацию. 


1. Четко сформулируйте свое отношение 
к оскорбительному или навязчивому 
поведению 


Четко сформулируйте свое отношение к по- 
ведению, которое вы считаете оскорбитель- 
ным или навязчивым. Это показывает по- 
тенциальному противнику или противни- 
кам, что вы знаете об их намерениях. Гово- 
рите четко и прямо, и не используйте выра- 
жений типа «Я думаю», «Пожалуйста», 
«Если вы не возражаете», «Похоже» ит. п. 

Вот некоторые примеры: «Вы стоите 
слишком близко ко мне!» , «Мне не нравят- 
ся все эти вопросы о моей личной жизни» и 
«Вы пытаетесь давить на меня/запугивать 
меня». 


2. Ясно сформулируйте свои намерения 


Скажите противнику четко и ясно все, что 
вы думаете по поводу его или ее поведения. 
Используйте прямые команды так, чтобы 
их нельзя было истолковать неправильно, 
не давайте противнику пытаться догово- 
риться с вами или управлять вами. 
Например, применяются следующие вы- 
ражения: «Оставьте меня в покое», «Не 
приближайтесь ко мне», «Я хочу, чтобы вы 
ушли», «Уберите от меня свои руки». 


атола тата. Шаги к успеху 


Соелините свои заявления с команда- 
ми. Например, вы могли бы сказать: 
«Вы стоите слишком близко ко мне. 
Отойдите!» или «Вы говорите со мной 
угрожающе. Не надо говорить со мной 
подобным образом». Шутеман продол- 
жает: «Давая отпор противнику или 
сексуальному агрессору, скажитеему, 
что вы не допустите его недостойное 
поведение, что вы не спустите все на 
тормозах, что вас не одурачить, и что 


мощная стратегия, Вместо того чтобы 
позволить противнику диктовать ус- 
ловия, берите контроль над ситуацией 

в свои руки и используйте противосто 

яние, чтобы показать «00 мной вы 

ошиблись в выборе жертвы. Не трать- 
те впустую время на меня!» 

Как и с принципами гашения конфлик- 
та, вы должны рассматривать принципы 
уверенности/противостояния как общее 
наставление, а не набор абсолютных пра- 


ак ен тихая жертва. Про- вил на все случаи жизни. Если вы ощуща- 
Т действует, поскольку ете, что любое из этих предложений было 

ольшинство противников предпочи- бы опасно и неразумно в данной ситуации 
тает отступить и найти более легкую не используйте его. Самые надежные 
добычу, чем рисковать в случае неудач- принципы в любой ситуации подскажет 
ного нападения. Противостояние — вам собственная интуиция. 


Тренировки уверенности/противостояния 


1. Ролевая игра/Сценка на автобусной остановке 


Вам опять понадобятся два партнера, которые будут действовать как: а) потенциальный се- 
ксуальный агрессор и ђ) наблюдатель. При разыгрывании ролей цель противника состоит в 
том, чтобы установить над вами психологическое господство и контроль. Ваша цель, как за- 
щищающегося, состоит в том, чтобы попытаться свести на нет усилия противника. Исполь- 
зуйте в этой сценке навыки противостояния (описанные ранее при «Немедленном уходе») 
для резкого обрыва контакта. В завершение наблюдатель оценивает ваше умение испол»зо“ 
вать невербальные и вербальные принципы уверенности /противостояния. 


Повторение сцены на автобусной остановке 


Женщина ждет автобус поздно вечером в не очень людной части города. Мужчина прибли- 
жаетса к ней, якобы потому, что ждет того же самого автобуса, и начинает с ней беседу. 
После множества случайных вопросов он начинает задавать вопросы о том, где и с кем она 
живет. Он также начинает придвигаться к ней ближе и даже несколько раз касается ее пле 
ча. Поскольку его вопросы становятся все более навязчивыми и личными, ее беспокойство 


нарастает. 


Цели успеха = минимум 15 из 18 возможных очков 


Невербальные принципы поведения (34 ый = 1 оче 


Проявление уверенного и бдительного поведения 
Смотрите ли вы в глаза другого человека? 
Сохраняете ли вы нейтральное выражение лица? 
Ваше положение тела расслабленное и готовое к действиям? 
Ваши движения сведены до минимума? 


Сохранение спокойствия 
Ваше дыхание глубокое и медленное? 
Вы используете положительный настрой? 


=” 


Поиск безопасного положения в пространстве. 
Вы находитесь на расстоянии в ины ру 


Ваше тело повернуто под угло 


; : а књ 
Ваши А тны руки от предполагаемого противника? ___ 
мева бтрадусов а торби ТИ ИИ т 

руки свободны и расположены О ама о. 

Вы встали так, чтобы жены перед теломг _____ ПЕН у 


доступные преп гок еее 
и противником? Я препятствияіоказались м ами 


Ве: 
е принципы поведени 


Вы четко сформулировали свое отн 
поведению? 


Вы ясно сформулировали, что вам нужно? 


а) 10 — 4 
ошение к оскорбительному или навязчивому 


Ваш результат = (+) очки за невербальные принципы поведения + (#) 
очки за вербальные принципы поведения = (#) общее число очков 


1. Ролевая игра/Свидание 


Навыки уверенности/ противостояния особенно эффективны и полезны в ситуации насилия 
при свидании. Молодые девушки часто ходят на свидания и находятся в группе наибольше- 
го риска подвергнуться сексуальному нападению. К сведению: случайные и первые свида- 
ния составляют почти половину всех случаев насилия в университетских городках США. 

Барри Берхарт и Аннетт Стантон обнаружили, что 11% студентов-мужчин использовали 
физическую силу, чтобы вступить в половую связь с женщиной против ее желания (1988). 
Большинство этих мужчин не считало себя насильниками, даже при том, что их поведение 
полностью подпадало под соответствующее определение. 

Согласно сообщению Мэри Косс из Кентского университета, агрессорами на свидании вы- 
ступают сексуально агрессивные мужчины, которые используют физическую силу, чтобы 
заставить женщин иметь с ними отношения, но при этом не рассматривают свои действия 
как изнасилование (Козз, 1985). Они преувеличивают традиционное мужское поведение и 
полагают, что агрессия нормальна. Они также часто поддерживают обычные мифы, такие 
как «Женщины провоцируют насилие/рады ему или заслуживают его» и «Когда женщина 
говорит “Нет”, это означает «Да». 

Реакция жертвы в подобных ситуациях часто характеризуется шоком, недоверием, заме- 
шательством и нежеланием предпринять решительные или даже агрессивные действия по 
отношению к кому-то, кого они хорошо знают. Однако абсолютно ясный, прямой, опреде- 
ленный и однозначный устный и психологический ответ может не дать насильнику обма- 
нуться, считая себя ни в коем случае не сексуальным преступником, а кем-то другим. 

Используйте тот же самый ролевой расклад, который описан в Тренировке 1. Один чело- 
век будет играть роль жертвы насилия на свидании, другой — потенциального насильника, 
третий — наблюдателя. Разыграйте следующую ситуацию. 


Сцена насилия при свидани 


Защищающаяся — женщина, приглашенная своим мужчиной-приятелем поиграть в трик- 
трак в его комнате в общежитии. Недавно оба они учились вместе. Однако женщина дума- 
ет 06 этом человеке не как о романтическом партнере, а как о «прилтеле». 

Посередине игры потенциальный насильник, выпив, предвигастоя поближек женщине, 
Внезапно он начинает касаться ее лица и плеч в довольно интимной манере. Она пытается 
перевести его внимание на игру В трик-трак и говорит ему, что ее не интересуют близкие с 
ним отношения. 

Он игнорирует ее слова и продолжает нажимать. Она понимает, что в этом конце коридо- 
ра больше никого нет, в другом его конце ревут динамики, Он сильно хватает ее и смеется, 
Когда она изо всех сил пытается освободиться, 


пита. Шаги к успеху 


тем женщина использует принципы уверенности в себе / конфронтации, (а) четко на- 
ма то, чо происходит, и (Ъ) ясно и твердо высказывая свои требования. Например, она 
моет оказать «Гы продолжасить хватать меня, хотя я ясно сказала тебе, что меня не ин- 
пориве близость с тобой, ото насилие. Убери от меня свои руки!» Убедитесь, что ваше не- 
нербальное поведение одинаково ясно выражено и совместимо с устным сообщением. 

они паше сообщение ясно и достаточно жестко, потенциальный насильник отступает. 


Патем ноблюдатель описывает свое мнение о применении принципов и динамике взаимо- 
лействия, 


Цель успеха = минимум 15 из 18 возможных очков 


Иввербальные припципы поведения (добавьте по 1 очки за каждый пункт) 


Ироянление унерениого и бдительного поведения 
Омотрите ли вы в глаза другого человека? 
Похраняете ли ны нейтральное выражение лица? 
Ваше положение тела расслабленное и готовое к действиям? 
Наши движения сведены до минимума? 


Сохранение спокойствия 
Вашюо дыхание глубокое и медленное? 
Вы используете положительный настрой? 


Поиск безопасного положения в пространстве 
Вы находитесь на расстоянии в две длины руки от предполагаемого 
противника 2 
Ваше тело попернуто под углом в 45 градусов в сторону? 
Ваши руки свободны и расположены перед телом? 
Вы встали так, чтобы доступные препятствия оказались между вами 
и противником? _ 


Устные принципы поведения (добавьте по 4 очка за каждый пункт) 


Вы четко обозначили его поведение как оскорбительное или угрожающее? 
Вы ясно сообщили о том, чего вы хотите? 


Ваш результат = (#) _ очков за невербальное поведение + (+) 
поведения = (#) _ всего очков 


____ за навыки устного 


САМОЗАШИТА Почему так важно знание 
принципов самозащиты? 


Словарь Вебстера определяет самозащиту 


как акт защиты себя самого. Наше рабо- 
чоо определение несколько более узкое и 
определяет самозащиту как стратегию, 
используемую при ответе на физическую 
агрессию. Самозащита, заключительный 
этап в Континууме ответа, является стра- 
тогией последней надежды. Тактика са- 
мозащиты применяется только тогда, ко- 
гда все усилия по отходу или предотвра- 
ению физической агрессии терпят не- 
удачу. 


Необходимо стараться избежать или пре“ 
дотвратить физическую агрессию всякий 
раз, когда вы можете, но это не всегда вы" 
полнимо. Возможны ситуации, в которых 
вы не сможете отступить достаточно бы" 
стро, где ваши попытки сглаживания си“ 
туации или навыки уверенности в себе / 
конфронтации бесполезны. Когда вы 
сталкиваетесь с неизбежным физическим 
нападением, вы должны знать, как защи- 
титься как можно быстрее и эффектив" 
нее; 


Как защититься от — 
физического нападения? 
Общее практическое правило при защите, 


физического нападения состоит в том 
у У 


т 


бы сделать то, что необходимо, для того что 4 


бы освободиться от нападающего и добрать- 
ся до безопасного места. если ва- 
э 


ша самозащита будет спонтанной и эффек- 
тивной, сводя до минимума отрезок време- 
ни, когда вы боретесь с противником. Вам 
следует также учитывать этический прин- 
цип нанесения нападающему минимально 
возможного вреда — использование наиме- 
нее разрушительных приемов по отноше- 
нию к нападающему, необходимых для то- 
го, чтобы сдержать его атаку, пока вы при- 
нимаете меры для своей безопасности. 
Некоторые люди полагают, что этиче- 
ское правило минимизации нанесения вре- 
да нападающему — необходимой самообо- 
роны — несправедливо ставит защищаю- 
щегося в более сложные условия, чем аг- 
рессора, и что нападающие «заслужили то, 
что получили». Эти люди часто считают, 
что несколько дополнительных ударов для 


д 
обозлить нападающего и подстегнуть к еще 


мо, включая выбор наименее безопасного 
способа реакции, чтобы нейтрализовать 
нападение и уйти настолько быстро, на- 
сколько представляется возможным. Од- 
нако после того как вы примете решение о 
том, какие методы вы будете применять 
для отражения действий нападающего, 
надо отвечать недвусмысленно и без коле- 
баний. Защитите себя так, как вы чувст- 
вуете правильным, разумным и необходи- 
мым при данных обстоятельствах, и де- 
лайте это с убежденностью, верой в свою 
правоту и твердой решимостью остано- 
вить нападение. 


те 


Поскольку вы начинаете изучение самоза- 
щиты, вам надо изучить терминологию. 
Даже знакомые термины могут иметь в 
этом контексте несколько отличные значе- 
ния, поэтому очень внимательно отнеси- 
тесь к языку самозащиты, с которым мы 
знакомим вас в этом разделе, 

Изучение начинается с уклонения, одно- 
го из множества методов нейтрализации, 
предназначенных для того, чтобы атака 
стала неэффективной. В состав этих мето- 
дов входят такие приемы, как уход с линии 
атаки, блоки (см. Шаг5) и освобождениеот 
захватов (см. Шаги 9—13). 

Уход с линии атаки — маневр, при ко- 
тором ваше тело отклоняется с линии ата- 
ки и полностью уходит отфизического кон- 
такта. Шаг, прыжок, уклонение, ускольза- 
ние, нырок, уход в сторону — все это уход с 
линии атаки. 

Уходы с линии атаки часто используются, 
когда нападение начинается с внешней сто- 
роны линии атаки: нападающий не может 
нанести вам серьезный удар, не сделав пред- 
варительно один или несколько шагов, что- 
бы приблизиться к вам. Площадь, находя- 


Методы нейтрализации агрессии 


Шаг 4. Уход в сторону 


щаяся между вами и нападающим, которую 
ему надо перейти, называется зоной крити- 
ческой дистанции (ЗКД). Преодоление этого 
расстояния часто дает вам время, чтобы уви- 
деть начало нападения и уйти с линии атаки, 
Эта важная зона должна иметь длину по 
крайней мере в две длины руки, что обеспе- 
чивает вас достаточным временем для того, 
чтобы отреагировать прежде, чем противник 
захватит вас или нанесет удар (см. рис. 4.1). 
Самое обычное уклонение заключается про- 
сто в бегстве к безопасному месту (если путь 
к нему не заблокирован нападающим). 


ПОЧЕМУ ТАК ВАЖЕН УХОД 
В СТОРОНУ? 


В некоторых ситуациях нападающий стоит 
между защищающимся и путем к спасе- 
нию. Уход в сторону позволяет защищаю- 
щемуся обойти нападающего и перемес- 
титься поближе к выходу. 


КАК ВЫПОЛНИТЬ УХОД В СТОРОНУ? 


Стадию подготовки этого приема называют 
принятием защитной стойки (см. рис. 4.2). 
Вы будете принимать эту стойку не только 


~ критической 
5 о дистаннин 


Рисунок 4.1. Зона критической дистанции. 


С. 


Рисунок 4.2. Защитная стойка. 


при подготовке к уходу в сторону, но и при 
большинстве защитных и наступательных 
приемов, которые вы увидите позже. Вы все- 
гда должны вставать в эту стойку в тот мо- 
мент, когда нападающий начинает физиче- 
скую агрессию. До этого вы можете нахо- 
диться в защитном положении, которое бы- 
ло ранее показано на рисунке 3.1. Защитное 
положение легко и быстро преобразуется в 
защитную стойку путем простого расшире- 
ния площади опоры и подъема рук перед те- 
лом для более полной защиты уязвимых его 
областей. 

Примите защитную стойку, поставив но- 
ги на полторы ширины плеч. Затем вытя- 
ните одну ногу назад и поверните тело на 
45 градусов. Направьте переднюю ногу 
строго вперед, а заднюю поверните немного 
наружу. Распределите ваш вес равномерно 
на обе ноги. Немного согните колени, вы 
прямите спину и поверните лицо так, что 
бы смотреть прямо на нападающего. 

Положение рук в защитной стойке назы- 
вается защитой. Согните руки под углом 
90-120 градусов и подтяните локти побли- 
же к телу. Передняя рука (называемая ве 
дущей рукой) находится немного выше и 
дальше от тела, чем задняя рука (называе- 
ман страхующей рукой). Кулак ведущей 
руки должен располагаться не выше линии 
горла, чтобы не мешать вам хорошо про“ 
сматривать обстановку. Свободно сожмите 
кулаки и убедитесь, что мизинец ваше 
кулака направлен наружу, а не вниз. Удер 
живайте эту стойку, чтобы обеспечить макт 


Й И ли = А у Н 5 { 
5 «Средняя линия» относится. к зоне от 
20,32-30,48 см шириной, проходящей по 
передней стороне тела от макушки до лоб- 
ка. В этой зоне сгруппированы некоторые 
изсамых уязвимых частей вашего тела, на- 
пример голова и лицо, горло, солнечное 
сплетение, мочевой пузырь и пах (см. рис. 
4.3а). Расположение рук при защите, рав- 
но как поворот тела в защитной стойке, по- 
могает защитить эти жизненно важные об- 
ласти: (см. рис. 4.36). 


вашего тела... 


Рисунок 4.3. Средняя линия: 
(а) незащищенная, (Б) защищенная. 


В защитной стойке (см. рис. 4.4) вы мо- 
жете выставить вперед правую или левую 
половину тела, как вам будет удобнее. Мно- 
гие правши предпочитают левостороннюю 
стойку, чтобы правая рука была располо- 
жена сзади. (Шримечание: приемы с ис- 
пользованием задней руки обычно сильнее, 
поскольку они лучше задействуют. враще- 
ние бедра. При этом работа доминирующей 
рукой еще более увеличивает силу удара.) 

Чтобы выполнить уход в сторону, для 
начала вообразите невидимую линию, со- 
единяющую вас с нападающим. Ее называ- 
ют соединительной линией. Подождите мо- 
мента, когда нападающий начнет переме- 
щаться к вам по этой линии, слегка накло- 
няясь. Когда она или он почти достигнут 
вас, резко шагните в сторону. 

Другой подход состоит в том, чтобы вооб- 
разить, что вы стоите в центре гигантского 


Самозанита. Шаги к успеху 


т—=—._`.Ь—_ 
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циферблата. Нападение начинается с поло- 
жения 12 часов. В тот момент, когда напада- 
ющий приблизится к центру, вы можете 
двигаться по направлению к З или к 9 часам. 
Ваш второй шаг должен быть направлен к 12 
часам, если там путь к вашему спасению. 

Шагаете ли вы к 9 или к 3 часам, будет 
зависеть от точного местоположения ваше“ 
го пути к спасению. Естественно, вы захо- 
тите пойти в направлении, которое быстрее 
приведет вас к безопасности. Пока траекто- 
рия нападения направлена прямо на вас 
или немного вниз, эффективен отшаг в лю- 
бом направлении. 

Преждевременное начало движения поз- 
волит нападающему «раскусить» вас. Оста- 


Рисунок 4.4. Ключи к успеху: 
Уход в сторону 


вайтесь на месте до самого, последнего мо- 
мента, чтобы быть уверенным, что импульс 
движения нападающего пронесет его или 
ее мимо вас. 

Шаг в сторону должен перенести ваше 
тело немного в сторону от линии атаки. Ес- 
ли вы уходите влево, шагаете левой ногой и 
отталкивайтесь правой, и наоборот. Сразу 
после этого делайте шаг другой ногой, что- 
бы двигаться прямо по пути к спасению. 

Когда вы выполняете уклонение от ата- 
ки, держите спину прямой и руки в поло- 
жении защиты тела. После уклонения с ли- 
нии атаки немедленно уходите в безопас- 
ное место. Смотрите в направлении, в кото- 
ром вы бежите. 


Стадия подготовки 
(защитная стойка) 


6. Колени немного согнуты 
7. Спина прямая 


грудью 


снаружи 
10. Задняя рука ниже и внутри 
11. Локти прижаты к телу 
12. Руки сжаты в ненапряженные кулаки 


15. Лицо обращено к нападающему 


1. Тело должно быть повернуто на 45 градусов 
2. Ноги стоят на расстоянии в полторы ширины плеч 
3. Передняя нога направлена прямо вперед 
4. Задняя нога немного повернута наружу 

5. Вес тела равномерно распределен на обе ноги 


8. Локти согнуты под углом в 90 градусов и находятся перед 


9. Передняя рука поднята на высоту горла и немного 


13. Линия запястья прямая (запястья не выгнуты) 
14. Внешний край кулака направлен на нападающего 


А 


выполнения приема _ 


. Нападающий атакует с внутренней 4. Шаганте в сторону левой ногой, если пе- 
стороны ЗКД ремещаетесь влево, инаоборот 

. Ожидаите движение нападающего 5. Шагайте вперед другой ногой к запас- 
вперед и вниз по соединительной ному выходу 
линии 

. Сделайте выпад в сторону непосредст- 
венно перед ударом 


Следующий этап 


. Отступление к безопасному месту 
. Если невозможно отступить, то 


а) снова примите защитную стойку; 
Ъ) приготовьтесь продолжать 
защищаться 


#@ Опмозаттита, Шаги к успеху 


Наиболее частые ошибки 
при выполнении ухода в сторону 


Наиболее частые ошибки скорее всего Поскольку быстрота зависит в значи- 
будут связаны с трудностями контроля за тельной степени от взрывной силы ваших 
приближением нападающего и выбором ног, очень важно отслеживать биомехани- 
времени для выполнения защитного дви- ческие аспекты движения, например пра- 
жения. Помните, что важно не шагнуть вильность выполнения стойки. 


слишком рано или слишком поздно. 


ОШИБКА 


ИСПРАВЛЕНИЕ 


1. При уходе в сторону вы сгибаетесь в 1. При уходе держите позвоночник пря- 
пояснице. мым. Сгибание при первом шаге замед- 
лит второй. 


2. Это вызвано тем, что вы поворачиваете 2. Между первым и вторым шагами вы 
голову и глядите в том направлении, проворачиваетесь. 


в котором вы шагаете. Смотрите всегда 3. Это может быть опасно. Для обеспече- 
на нападающего. ния вашей безопасности наиболее эффе- 
3. При уходе в сторону вы опускаете руки. ктивной будет комбинация отшагива- 


ния ногами в сторону и защиты средней 
линии. При движении держите руки 

всегда между собой и нападающим- 
4. Нападающий при уходе в сторону су- 4. Вы начали двигаться слишком рано. 
мел просчитать ваши действия. Подождите, пока нападающий не будет 
| достаточно близко к вам, двигаясь по 

линии атаки. 

5. Нападающий налетает на вас. 5.Вы либо начинаете движение слишком 
| поздно, либо двигаетесь слишком медлен“ 
но. Ждите до последнего мгновения, 8 за 
тем резко уходите с линим атаки. Сделай" 
те свое движение внезапным и взрывным. 
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Тренировки навыка ухода в сторону 


1. Одиночная тренировка уклонения 


имите за 8 ло т 
5 ле и В а мере в 3 метрах перед большим зеркалом, отражаю- 
полош сни и поддерживайте по А выполняя уходы в:стороны. Контролируйте свое 
на 3 и 12. Тренируйтесь, чтобь ожение рук. Занимайтесь уходами на 9 и 12 часов, а затем 
Примечание: ве ай ны І ваши движения стали внезапными и взрывными, 
5 чения, какая нога будет находиться впереди при определении, 


авы б == 
куд удете двигаться — влево или вправо. В ситуации нападения вы можете двигаться 
вправо или влево, в зависимости от того, где ближе путь к спасению. 


Цель успеха = 


а) 25 правильных уходов влево (9 часов); 
Ь) 25 правильных уходов вправо (3 часа). 


Ваш результат = 
а) (+) правильных уходов;влево; 
0) (=) = правильных уходов вправо: 


2. Тренировка по треугольнику 


Эта тренировка выполняется с партнером и 


развивает ощущение пространства и вре- ГА) 

мени ухода в сторону. Встаньте с партне- 

ром на расстоянии в две длины руки (то 3 2 1 
есть как раз на критической дистанции). ие 

Один из вас будет считаться «нападают ЗЕ Ф 
щим», а другой — «защищающимся». д 


Кивком головы защищающийся сигнали- 
зирует о своей готовности, и нападающий 
двигается вперед и вниз по соединительнои 
линии с вытянутыми руками. В последний 
момент защищающийся выполняет уход в 
сторону. После завершения шага на 12 ча- 
сов защищающийся сразу поворачивается, 
чтобы снова столкнуться с нападающим. 
Защищающийся теперь стоит там, где пе- А 
ред этим стоял нападающий, а нападаю- о 
щий теперь стоит на месте защищающего: 


а. Уход в сторону влево от нападающего 


ся, (В этой тренировке шаг на 12 часов мо- л 124 0 5 

жет быть немного повернут к нападающе” > 

му.) Изменились позиции, но не роли. Пос Х 

же самый защищающийся сигнализирует 6) -- - + 3:00 

0 своей готовности, нападающий атакует 2 

снова. Уход в сторону возвращает а. р. Уход в сторону вправо от нападающего 


ющегося на то место, с которого 


, молат, Шаги к успаху 


наннан е 


ПАЛ у 0 \ 1 Н 

\пижение, Защищиающийся продолжка 
ст давать сигнал о готовности и виолине 
2. 
9 повторов ухода и сторону, После 25 раз 


правильного пыполиения этого дпижонин 
роли менцняютел, 


> № =. ОР 
Цель успеха ~ 25 правильных уходов в сторону в обоих направлениях (вправо и влево). 


Ваш результат = 


бы правильных уходов влево; 
(#)  _ правильных уходов вправо, 


3. Тренировка по треугольнику с выкриком 


Вариант предыдущей тренировки по треугольнику. Нападающий кричит, когда она или он 
двигается по соединительной линии, Дополнительный крик часто пугает защищающегося 
и на мгновение дезориентирует его. Это также добавляет реализм нападению. Включение в 
тренировку крика помогает защищающемуся поработать над преодолением замешательст- 
ва или потрясения от шума и быстро включиться в действие. 

Мы называем эту способность быстро преодолеть панику и сосредоточиться на деталях 
отпора защитой под воздействием стресса. Эта способность оттачивается и усиливается 
тем, что тренировка сопровождается резким криком при нападении и постепенно по мере 
занятий в тренировку добавляются стрессовые факторы. Помните, что защищающийся все 
еще задает начало выполнения упражнения наклоном головы. 


Цель успеха = 25 правильных уходов в сторону в ответ на шумную запланированную атаку. 


Ваш результат = (#) 
ванную атаку. 


правильных уходов в сторону в ответ на шумную запланиро“ 


4. Тренировка по треугольник со спонтанной атакой 


Это еще одна разновидность тренировки по треугольнику. Она выполняется так же, как 
только что описанная, за исключением того, что на сей раз нападающий, а не защищаю- 
щийся решает, когда нападать. Как только на линии атаки заняты позиции (то есть сразу 
после завершения ухода в сторону), нападающий может атаковать в любое время. Таким об- 
разом, защищающийся учится отвечать на внезапное и агрессивное движение нападающе- 
то. То, что защищающийся не может управлять точным временем нападения, увеличивает 
напряжение и помогает развивать способность быстрого принятия решения и своевремен“ 
ную реакцию в условиях стресса. 


Цель успеха = 25 правильных уходов в сторону вответ на шумную спонтанную атаку. 


правильных уходов в сторону в ответ на шумную спонтанную 


Ваш результат = (#) 
атаку. 
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5. Тренировка с случайнымн апо не Я а 

Вэтом варианте тренировки четв 

держивают минимальное рассто 


тад мааны участников двигаются беспорядочно и под“ 
оова. еза руки друг от друга. Любой может стать 
Бате а тобы напасть, вы указываете на кого-то и кри- 
К Защищающийся 5 онтакт и замираете. После этого вы внезапно рве- 
щищающийся уклонился от нападени ыполняет уход в сторону, отступая. Как только за- 
пока один из вас не начнет нападать 4, вы оба начинаете хаотично двигаться до тех пор, 
ег напряжение из-за числа потен или защищаться. Тренировка еще больше увеличива- 
нительной линии. циальных нападающих и постоянно смещающейся соеди- 


тесь вперед с криком. 


Цель успеха = 2 минуты эффективных 


хо, 
хаотичном движении. уходов в сторону в ответ на атаки при постоянном 


Ваш результат = (+) 
уклонения. 


минут движения с эффективным использованием техники 


Уход в сторону: 
перечень ключей к успеху 


Попросите преподавателя или опытного на- тщательно проверить элементы вашей за- 
блюдателя, используя перечень на:рисунке щитной стойки, она важна для выполнения 
4.4, опенить ключевые элементы этой пер- всех приемов в будущем. 

вой техники нейтрализации. Попросите его 


Памозашщита. Шаги к успеху 


Теперь, когда вы узнали, как при возмож- 
ности уклоняться от нападения, вы готовы 
познакомиться с техникой блокирования. 
Блок — маневр рук, предназначенный для 
того, чтобы отклонить атакующее движе- 
ние от цели. Уклонения использовались в 
ответ на атаки, предпринятые с внешней 
стороны зоны критической дистанции 
(ЗКД), блоки чаще используются в ответ на 
удары кулаком и другие удары, идущие из- 
нутри ЗКД. Вы можете отклонить удары в 
любом направлении: вверх, вниз или в сто- 
роны, — хотя самые эффективные и легко 
изучаемые блоки направлены в стороны от 
тела. В этом разделе вы изучите, как и ко- 
гда использовать два основных блока — на- 
ружный и внутренний. 


ПОЧЕМУ БЛОКИ ТАК ВАЖНЫ? 


Блоки являются методами нейтрализации 
агрессии, которые позволяют вам откло- 
нить ударное движение подальше от уязви- 
мых органов, сгруппированных по средней 
линии вашего тела. Эти быстрые и эффек- 
тивные, перенаправляющие агрессивную 
энергию движения особенно важны для то- 
го, чтобы защитить лицо, горло и солнеч- 
ное сплетение. 

Умение выполнять как наружный, таки 
внутренний блок позволяет вам отклонить 
нападающее движение в любую сторону от 
вашего тела. Какой из этих блоков вы буде- 
те использовать в ситуации нападения, бу- 
дет зависеть от множества факторов. Среди 
них — угол атаки, позиция ваших рук при 
защите и то, что вы намерены делать после 
установки блока. Выбор между двумя бло- 
ками является стратегическим решением, 
чему вы научитесь немного позже, как 
только узнаете, как надо блокировать удар. 


КАК ВЫПОЛНЯТЬ БЛОК НАРУЖУ 


Примите защитную стойку, с которой вы 
познакомились ранее в Шаге 3. 

Чтобы выполнить наружный блок, сде- 
лайте маховое движение предплечьем в 
сторону от тела направо от средней линии. 


Методы нейтрализации агрессии 


Шаг 5. Блоки 


Это движение включает небольшое враще- 
ние позвоночника в том же направлении. 
Держите локоть согнутым под прямым уг- 
лом, предплечье должно быть направлено 
почти перпендикулярно к земле. Прямо 
перед тем, как удар противника уже дос- 
тигнет своей цели, поверните предплечье 
наружу так, чтобы ладонь была направле- 
на вверх. Наружный край преднлечья, не- 
сколько выше запястья, становится удар- 
ной поверхностью. Цель вашего блока — 
запястье или предплечье нападающего, и 
вы должны войти в контакт с рукой напа- 
дающего, когда удар прошел приблизи- 
тельно две трети своего пути к цели. При 
выполнении блока сожмите кулак и про- 
должите движение предплечья в сторону. 
Вам надо приложить достаточную силу, 
чтобы сбить движущийся удар с его траек- 
тории и увести его далеко от вашей сред- 
ней линии. С другой стороны, движение 
должно быть не дальше, чем необходимо 
для того, чтобы удар противника не попал 
в цель. 

Как только блок будет выполнен, верни- 
те руки в защитное положение перед гру- 
дью, чтобы минимизировать отрезок вре- 
мени, когда ваша средняя линия остается 
незащищенной. Немедленно отступите или 
приготовьтесь продолжать защиту. На- 
ружный блок наиболее эффективен тогда, 
когда требуется отклонить удар, направ- 
ленный прямо в сторону блокирующей ру- 
ки. Это называется разноименным блоки- 
рованием. Так что вы будете использовать 
левый наружный блок, чтобы отклонить 
удар противника, сделанный правой ру- 
кой, и правый наружный блок, чтобы от- 
клонить удар противника, сделанный ле- 
вой рукой. 

Внешний блок может быть направлен 
вверх или вниз, чтобы отклонить удары, 
направленные в голову и район горла, это 
называется высокий наружный блок. Он 
может происходить посередине тела, и пот 
этому называется средний наружный 
блок. Ваше предплечье в любом случае 


должно быть почти вертикальн 


5 о ат 
контакта — запястья, ваше и пр › и точка 


ротивника. 
биомехани- 
ффективного 


В дополнение к надлежащим 
ческим навыкам постановка э 
‘блока требует хороших навыков н 

Ч аблюда- 
тельности. ем раньше вы сможете опреде- 
лить, какои удар направлен против вас а а 
и какой рукои, тем больше шансов у АС МЕ 
клонить удар. Не спускайте свой взгля с 
глаз нападающего, но при этом держите т 
ле зрения все его тело. Ваш взгляд должен 
быть рассеянным и восприимчивым. Рассе- 
янное зрение пассивно, поэтому взгляд не 
фокусируется на какой-то одной конкретной 
части тела противника. Поскольку вы охва- 
тываете взглядом все тело противника, вы 
можете уловить его атаку на самой ранней 
стадии. Вы сможете заметить движение в 
бедрах и плечах нападающего прежде, чем 
увидите движение рук. Бедра и плечи счита- 
ются основными контрольными точками 
наблюдения, в то время как руки являются 
целевыми контрольными точками. Основ- 
ные контрольные точки заранее сообщат вам 
о намерении нападающего, сосредоточение 
внимания на них увеличит ваши шансы на 
своевременное и точное выполнение блока. 


КАК ВЫПОЛНЯТЬ ВНУТРЕННИЙ 
БЛОК 


Наружный блок состоит в движении бло- 
кирующей руки в сторону от вашей сред- 
ней линии, внутренний блок пересекает 
среднюю линию, чтобы отклонить нападе“ 
ние в противоположную сторону. 


Встаньте в защитную стойку. Чтобы вы“ 
полнить блок, ведите согнутую руку через 
среднюю линию к противоположному пле- 
чу. Прямо перед контактом с рукой напада- 
ющего разверните блокирующую руку ла- 
донью вверх. Это обеспечит контакт удар- 
ной поверхности — внешней стороны пред- 
плечья, несколько выше кости запястья — 
с рукой нападающего. Продолжайте блоки- 
рующее движение достаточно далеко, что- 
бы отклонить удар в сторону от своего тела. 
Когда вы выполняете блок одной рукой, за- 
щищайте среднюю линию при помощи дру- 
гой. Как только вы закончите выполнение 
блока, вернитесь к защитному положению 
рук перед грудью. 

Обратите внимание, что при выполне- 
нии этого приема производится вращение 
туловища в том же направлении, в котором 
вы осуществляете блок. Вращение тулови- 
ща не только придает блокирующему дви- 
жению дополнительную мощность, но и 
выводит вас с линии атаки, делая среднюю 
линию менее доступной для противника. 

Как в случае наружного блока, внутрен- 
ние блоки обычно относятся к приемам 
зеркального отражения (см. рис. 5.1). 
Они также требуют хороших наблюда- 
тельных навыков. Рассеянное зрение и 
ощущение движений плеч и бедер против- 
ника будут вам своевременным предупре- 
ждением, позволяя правильно оценить 
момент и направление движения против- 
ника и подготовиться к эффективному от- 
пору. 
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Рисунок 5.1. Ключи к успеху: 
Блоки 


Стадия подготовки 


Наружный блок Внутренний блок 


____1. Встаньте в защитную стойку —— 
_ 2. Глаза сосредоточены на гла» 
зах нападающего айе. аз 
_____ 3. Оцените движения всего тела 
нападающего ала" 


Стадия выполнения 


Наружный блок Внутренний блок 


1. Небольшое вращение туловища 
в направлении выполнения 
блока Зил 


Наружный блок 


Внутренний блок 


2. Поверните верти 
женное отоор б; Поверните предплечье поперек 
У центральной линии к противопо- 
ложному плечу 


—— 3. Используйте руку, противополож- 
ную атакующей конечности 
(зеркальное отражение) 

— 4. Локоть должен быть согнут 
под углом в 90 градусов 2. 

— 5. Предплечье почти перпенди- 
кулярно полу 


6. Вращайте предплечье в поло- 6. Вращайте предплечье в поло- 
жение ладонью наружу жение ладонью наружу 


7. В момент контакта крепко сожмите 
кулак 

8. Контакт должен быть между 
запястьями 

9. Встречайте удар на расстоянии 
в две трети пути к цели 

10. Отклоняйте удар от своей 

центральной линии 
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Заключительная стадия 


Наружный блок 


Внутренний блок 


Типичные ошибки при блокировании 


Ошибки в блокировании чаще всего связа- 
ны с трудностями оценки расстояния и мо- 
мента противодействия — слишком рано, 


ОШИБКА 


1. При правом наружном блоке вы уда- 
ряете задней частью предплечья или 
внутренней поверхностью предплечья 
при правом внутреннем блоке вместо 
внешнего локтевого ребра предплечья. 


слишком поздно или не стой руки. Порабо- 
тайте над быстрым и точным определением 
намерений нападающего. 


ИСПРАВЛЕНИЕ 


1. Поверните предплечье ладонью впе- 
ред при наружном блоке или ладонью 
внутрь при внутреннем блоке прямо 
перед тем, как войдете в контакт с 
ударяющей рукой противника. 
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ИСПРАВЛЕНИЕ _ 
2. Даже при том, что вы своевременно бло: 


кируете, удар все еще достигает цели 2. Вы не вкладываете в блок достаточно 


силы, чтобы отклонить удар сего пути. 
Увеличьте вращение туловища, чтобы 
усилить блок и удалить среднюю ли- 
нию с траектории удара. Выполните 
сметающее движение перед точкой 
удара, чтобы удостовериться, что удар 
не попадет в вашу среднюю линию- 


Не опускайте руки из положения защи- 
ты. Держите их перед грудью и будьте 
готовы использовать их в тот момент, 


3.Вы блокируете слишком поздно, что 
доказывается тем фактом, что рука на- 


падающего полностью вытянута еще 
до того, как вы выполняете блок. (В ре- 
альной ситуации в вас попали бы!) 


когда рука противника начнет удар. Со- 
храняйте рассеянное видение всего тела 
нападающего. Это должно помочь вам 


увидеть самое начало движения и вы- 
полнить блок своевременно. 


Более внимательно следите за плечами 
противника, чтобы как можно раньше 
понять, какой именно рукой он нане- 
сет удар. Помните, что правый или ле- 
вый удар можно определить по движе- 
нию правого или левого плеча соответ- 
ственно. 


4. Вы выполняете одноименное, а не раз- 
ноименное блокирование. 


Тренировки выполнения блоков 


ов в одиночку 


1. Тренировка выполнения блок 


чтобы научиться чувствовать эти блоки, пока без 
что вырабатывается на тренировке с партне- 


Цель этой тренировки состоит в а 
выбора момента и места выполнения блок“ 
ром. 
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Встаньте в защитную стойку, желательно перед зеркалом, п котором вы отражастос» п пол» 
ный рост. Быстро оцените элементы защитной стойки, Затем медленно выполните наружный 
блок, то с правой руки, то с левой. Обращайте внимание на псе детали выполнения блока, За 
канчивайте каждый блок быстрым возвращением к защитной позиции рук перед грудью, 

Теперь попробуйте выполнять наружные блоки с закрытыми глазами, чтобы оце лучииое 
прочувствовать эти приемы. 


Затем повторите эту процедуру, используя технику внутренних блоков, сиачала с откры» 
тыми глазами, затем с закрытыми. 


Цели успеха = 


а) 40 наружных блоков: 


20 правильно выполненных блоков с открытыми глазами (10 в каждую сторону), 
20 правильно выполненных блоков с закрытыми глазами (10 в каждую сторону); 


Ъ) 40 внутренних блоков; 
20 правильно выполненных блоков с открытыми глазами (10: в каждую сторону), 
20 правильно выполненных блоков с закрытыми глазами (10 в каждую сторону). 


Ваш результат = 


а) (#) _ правильно выполненных блоков с открытыми глазами, 
(+) _ правильно выполненных блоков с закрытыми глазами; 
Ъ) (#) _ правильно выполненных блоков с открытыми глазами, 
(#) _ правильно выполненных блоков с закрытыми глазами. 


2. Тренировка с ожидаемым ударом 


Вы и ваш партнер стоите лицом к лицу в защитных стойках. Не имеет значения, каким боком 
вперед вы будете стоять, хотя многие люди предпочитают выдвигать вперед левую ногу и руку. 

Один человек изображает нападающего и выполняет медленные удары в сторону носа за- 
щищающегося. Эти удары должны идти по прямой линии из защитной позиции до точки в 
5-6 см перед целью. Внезапная остановка перед фактической целью в этой точке должна 
предотвратить нанесение удара и возможные травмы защищающегося, если его блок будет 
неудачен. Нападающий чередует удары правой и левой рукой, чтобы сделать их более пред- 
сказуемыми. Защищающийся может сконцентрироваться на перехвате каждого удара пра- 
вильно выполненными и своевременными блоками. Как только каждый удар будет блоки- 
роваться, зацищающийся быстро возвращает руку в защитное положение перед грудью: 

Выполняйте тренировку с ожидаемым ударом с наружными блоками, пока не достигне- 
те цели. Затем повторите тренировку, используя внутренние блоки. 

Примечание: использование накладок на предплечья уменьшает болезненность, возни- 
кающую при длительных тренировках. Если их нет, выполняйте блок несильно, чтобы по- 
беречь предплечья партнера. 


Цели успеха = 


а) 42 из 50 ударов успешно и правильно блокируется при помощи наружного блока: 
21 из 25 правых наружных блоков, 
21 из 25 левых наружных блоков; 


Ъ) 42 из 50 ударов успешно и правильно блокируется при помощи внутреннего блока: 
21 из 25 правых наружных блоков, 
21 из 25 левых наружных блоков. 
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Ваш результат = 


а) (50) правых наружных блоков 5:5 
я е ‘левых наружных блоков | е 


правых наружных блоков 
левых наружных блоков 


(#) 


3. Тренировка наблюдательности 


В ходе этой тренировки вы сосредоточиваетесь на выработке наблюдательности. Вы и 
ваш партнер встаете один напротив другого в защитной стойке. Как только защищаю- 
щиися уловит намерение нападающего нанести удар, он или она кричит: «Есть!» Напа- 
дающий соглашается с защищающимся, говоря «Да», если намерение угадано правиле“ 
но. Защищающийся может закричать, если рука нападающего не прошла половины пу- 
ти до цели. 

Можно прочитать намерения нападающего по движению его плеча, предплечья и бедра. 
Еще более ранними признаками могут быть изменения выражения лица, изменение поло- 
жения рук или увеличение напряжения в теле. Одни признаки более легко уловимы, чем 
другие. Контроль намерения становится легче, когда защищающийся использует рассеян- 
ное, восприимчивое зрение и ощущает все тело нападающего. Обратите внимание: в этой 
тренировке защищающийся не предпринимает никаких усилий, чтобы блокировать удар. 
Как только защищающийся закричит, нападающий прерывает удар. 

Вариант этой тренировки, требующий еще большей внимательности: надо понять, в ка“ 
кую половину тела направлен удар, и соответственно закричать «Лево» или «Право» вместо 
«Есть». 


Цели успеха = 


а) 20 из 25 успешно предугаданных атак, при этом крик «Есть» должен прозвучать до то- 
го, как рука нападавшего прошла не более половины пути до цели; 


Б) 20 из 25 успешно предугаданных атак, при этом крик «Лево» или «Право» должен про- 
звучать до того, как рука нападавитего прошла не более половины пути до цели. 


Ваш результат = 


а) (+) _ = успешно предугаданных атак; 
Б) (#) успешно предугаданных атак правой или левой рукой. 


4. Тренировка с неожиданным ударом 


Вы и ваш партнер встаете один напротив другого в защитной стойке. Так же как в случае 
тренировки с ожидаемым ударом, ваш партнер наносит медленные прямолинейные удары 
в регулярном ритме. Однако, вместо того чтобы чередовать удары обеими руками, он или 
она наносят их в произвольном порядке. Вам надо будет определить, какой рукой будет на- 
несен удар, затем блокировать его либо той жерукой, которой нанесен удар, либо поставить 
блок в зеркальном отражении. По мере выработки навыка раннего обнаружения и уклоне- 
нил от ударов ваш партнер должен постепенно увеличить скорость ударов до 3/4 макси- 
мальной скорости. Независимо от скорости ударов, они должны выполняться в регуляр- 
ном, предсказуемом ритме. Используйте наружные блоки дотех пор, пока не достигнете це- 
ли успеха, затем перейдите к внутреннему блоку. 


Самопашита, Шаги к успеху 


Цели успеха = 


а) 40 из 50 ударов, блокированных правильно наружным блоком в зеркальном отражении; 
Ы) 40 из 50 ударов, блокированных правильно внутренним блоком в зеркальном отражении 
Ваш результат = 
а) (#) 
5) (#) 


из 50 ударов блокированы правильно выполненным наружным блоком; 
из 50 ударов блокированы правильно выполненным внутре 


5. Тренировка ударов, наносимых в рваном ритме 


Эта тренировка похожа на тренировку с неожидах 
наносятся в нерегулярном ритме, что делает их ме 


жен выполнять удары в медленном темпе, пока вы не научитесь выполнять блоки последо- 
вательно и правильно. Нападающий постепенно увеличивает скорость до 3/4 реальной. 


Сначала добейтесь выполнения цели с наружными блоками, затем переходите на трениров- 
ку внутреннего блока. 


хным ударом, но в данном случае удары 
нее предсказуемыми. Нападающий дол- 


Цели успеха = 
а) 40 из 50 уда 
нии; 
р) 40 из 50 ударов, блокированны 


ров, блокированных правильно наружным блоком в зеркальном отраже- 


х правильно внутренним блоком взеркальном отражении. 


Ваш результат = 
а) (#) — 
Ь) (#) 


из 50 ударов блокированы правильно выполненным наружным блоком; 
из 50 ударов блокированы правильно выполненным внутренним блоком. 


6. Тренировка различных блоков 


Умение выполнять как наружный, так и внутренний блоки позволит вам отклонить удар, 
направленный в любое место тела. Как говорилось ранее, на ваш выбор относительно того, 
блокировать ли наружу от вашей средней линии или пересекать ее, влияет ваше намерение 
выполнить блок, угол нападения и защитная стойка, 

Например, в какой-то ситуации вы можете решить, что простой блок с последующим бы- 
стрым отходом может быть недостаточным для того, чтобы остановить нападение. Возмож“ 
но, вы чувствуете, что необходимо дополнить ваш блок контратакой (собственным ударом), 
чтобы ошеломить нападающего и выиграть достаточное время для безопасного отступле“ 
ния. В этом случае вы, вероятно, решите использовать внешний блок. Заметьте, что после 
завершения этого блока средняя линия нападающего не защищена и ваша вторая рука, ко" 
торая не выполняла блок, может ударить. По этой причине говорят, что этот блок создает 
аи атаки. Имейте в виду, что нападающий также находится в положении, ко“ 

оли ей е од вог атаковать. 4 
оно лок свазан с углом безопасности. В точке перехвата и вне ее а ; 
нии к оо, Кро и А сая удар, таки ваша блокирующая рукаограждают средние л я 
размещены неудо р ЧА У руки, не участвующие в выполнении первого удара и ее 

треннего блока состоит в ИЯ второго удара по средней линии. Преимущество вну" 
щищенном „что оставляет вас (и нападающего на вас человека) в более за 


положе 
безопасного отетупловиа, также создает возможность для более быстрого и несколько боле? 
целом, внешний блок 


чивает непосредственный оте используется в комбинации с контратакой, потому что обеспе” 
ха прямой доступ к средней линии нападающего. Это несколько 018° 


~ 


нним блоком. 
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анх РРРРЕВРТТЄЧРИРЕТРЕНЕЯ 


уму что мате | г 
жо о биюпаеный ик А имеет непосредственный доступ к ‘вашей средней линии. 
В ходе предыдущих  прониоовох О быстрое отступление сразу после блока. 
этой тренировке вы можете выбра г оосредоточивалиов на одном блоке единовременно. В 


Г а И 
ить удар © 070 траектории, ь как наружный, так и внутренний блок, чтобы откло 


Нападающий выполняет медленные Удары любой рукой п иу выбору. Вы отвечаете 
хак наружным, так и внутренним блоком, бремени т ја ‘изменения 
угла атаки, так и точное размещение рук перед грудью в за ай стойке относительно 
движущегося удара определяет вид блока, который вы будете пенојиваеан: Замрите в фи- 


нальном положении блока в течение с 
а > секунды и определ и внутреннем 
блоке) или атаки (при наружном блог УЧ м 


у ке), Помните, что как внутренний, так и наружный 
блоки выполняются рукой в зеркальном отображении мм“ : ~ 
Нападающий должен сначала ударять медленно и делать краткую паузу между ударами- 


5 ли У т ч 
По мере рост а вашего опыта нападающий должен увеличить скорость, но все равно его дви- 
жения должны им контролироваться, чтобы не привести к травме. 


Цель успеха = 3 минуты непрерывного блокирования, используя произвольную технику. 


Ваш результат = (#) 
вольную технику. 


минуты непрерывного блокирования, используя произ- 


7. Тренировка отступления 
по кругу 


В реальной ситуации нападающий редко 
делает удар, стоя неподвижно. Скорее все- 
го, нападающий на вас человек будет быст- 
ро продвигаться к вам, выполняя много- 
кратные удары. 

Обычная защита состоит в том, чтобы 
просто двигаться назад. Если ваше спасе- 
ние находится прямо за вашей спиной, то 
это адекватное и полезное движение. Одна- 
коесли нападающий блокирует выход, ток 
спасению надо двигаться по кругу. Движе- 
ние по кругу мешает нападающему попа- 
дать в цель. Кроме того, вам это позволяет 
в конечном счете маневрировать и прийти 
в положение, из которого вы можете более 
безопасно повернуться и убежать. 

Эта тренировка дает возможность отету“ 
пать по кругу и блокировать удары в одно и 
то же время. Прежде чем вы начнете трени- 
ровку, убедитесь, что У вас есть достаточно 
места для движения по кругу. Определите 
Угол комнаты как безопасное место. Вначале 
нападающий встает между вами, защищаю" 
щимся, и вашей возможностью спасения. 

Нападающий упорно продвигается к 
зам выполняя удары с низкой и средней 
скоростью: Поворачивайтесь в любую сто- 
Рену, изменяя направление так часто, как 
Вам надо, чтобы избежать ударов. Не забы- 
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вайте держать руки перед грудью, чтобы 
защитить среднюю линию. Когда кулаки 
нападающего попадают в опасную зону ва- 
шего тела, блокируйте их любыми внутрен- 
ними или внешними блоками. Если удар 
начат со слишком большого расстояния, 
чтобы быть угрожающим, не приближай- 
тесь, чтобы блокировать его. Просто сохра- 
няйте безопасное расстояние и продолжай- 
те «вальсировать», уходя от ударов. 

Продолжите кружиться, пока вы не при- 
близитесь к безопасному месту и не уйдете 
от нападающего. Поворачивайтесь и ухо- 
дите при первой возможности. 

Помните, отступление по кругу исполь- 
зуется, чтобы уйти из-под удара и остаться 
вне досягаемости. Блоки в этом случае — 
ваша резервная, или вторичная, защита. 
Используйте их, когда нападающий подо- 
шел достаточно близко для удара. 

Вариант этой тренировки — можно вы- 
полнять ее так, чтобы нападающий кри- 
чал, когда он приближается и бьет. Пос- 
кольку это увеличивает стресс у защищаю- 
щегося, это дает возможность попрактико- 
ваться в более реалистической самозащи- 
те. Добавьте крик только после того, как 
вы добились успеха в тренировке без него. 


Цели успеха = 
а) 3 подхода по 15 секунд отступления по кругу с блоками при необходимости; 


Ь) 1 подход по 15 секунд отступления по кругу с блоками при необходимости, когда на- 
ступающий кричит. 


Ваш результат = 
а) 8 подхода по 15 секунд без крика, выполнены (да?! Или нет?); 
Б) 1 подхода по 15 секунд с криком, выполнен (да? Или нет?). 


Блоки: 
перечень ключей к успеху 


Попросите вашего преподавателя или обу- вые биомеханические элементы, которые 
ченного наблюдателя оценить как наблю- необходимо оценить, включают повороты 
дательность, так и биомеханические зле- туловища, вертикальное положение пред- 
менты ваших внутренних и наружных бло- плечья, разворот запястья в последний мо- 
ков, используя указания в рисунке 5.1. Хо- мент, касание запястья запястьем, зффек“ 
рошие навыки наблюдательности доказы- ‘ тивное отклонение удара от уязвимых це- 
ваются своевременностью блоков, выпол- лей и быстрое возвращение в исходную за“ 


ненных в разноименной позиции. Ключе- щитную стойку. 


Контратака является актом ответа на напа- 
дение. В этой книге понятие контратаки 
относится исключительно к ударам, нано- 
симым защищающимея для того, чтобы 
воспрепятствовать развитию дальнейших 
агрессивных действий нападающего. 
Обучение контратаке начинается с пяти 
приемов встречной контратаки — удар ку- 
лаком, удар в глаза пальцами, удар основа- 
нием ладони, удар в горло, кистью руки с 
отставленным большим пальцем и удар но- 
гой по колену или голени спереди. 

В результате этих ударов болышая сила 
прикладывается к небольшим по площади 
и уязвимым частям тела. В зависимости от 
цели и степени приложения силы контр- 
атака может закончиться умеренным дис- 
комфортом, серьезной и сковывающей б6о- 
лью, незначительной или серьезной раной 
или, возможно, даже смертью человека, 
получившего удар. Учитывая возможность 
нанести с их помощью серьезную рану, за- 
щищающийся обычно старается использо- 
вать все возможные иные методы до того, 
как прибегнет к этим. Действительно, за- 
кон требует, чтобы вы использовали силу 
только в разумной степени, необходимой 
для самозащиты. 


ПОЧЕМУ ТАК ВАЖНА КОНТРАТАКА? 


Во многих ситуациях нападения, техник 

нейтрализации — уклонения, блоков или 

обычного бегства — просто недостаточно. 

Быстрые, точные и мощные удары, направ 

ленные в особенно. уязвимые части тела, 
‚выполняемые. для того, чтобы причинить 
боль и раны, обычно эффективно останав- 
ливают прессинг‘нападающего и дают вам 
время убежать. 

Поскольку атака может быть направле- 
на в вас с любой стороны, вы должны быть 
способны ударить противника, стоящего 
Впереди, позади или сбоку от вас. _ 

та нападение может произойти © лю: 
ОЙ стороны, многие из них происходят, 


"Зак. ору 


_Виды встречной контратаки 55 


а: 


Контратаки 


Шаг 6. Виды встречной 


контратаки 


когда вы стоите лицом к лицу с агрессо“ 
ром. Даже когда атака первоначально идет 
сбоку или сзади, в конце вы можете ока- 
заться липом к липу с нападающим. В Ша- 
гах Ти 8 вы узнаете о том, как действовать 
в случае, если на вас нападают сзади или 
сбоку. 


ЦЕЛИ НА ТЕЛЕ И ТЕЛО КАК ОРУЖИЕ 


Эффективная контратака. требует знания 
целей на теле человека и своего тела как 
оружия. Другими ‘словами, надо знать, ка- 
кие части вашего тела могут использовать- 
ся, чтобы ударить в доступные цели на теле 
противника. 


Цели на теле 


Удар по любой части тела может вызвать 
боль или нанести рану, но некоторые облас- 
ти тела особенноуязвимы. Мы называем эти 
области целями на теле (см. рис. 6.1 аи). 
Целями в области головы и шеи являют- 
ся глаза, нос, подбородок, горло, боковые 
поверхности шеи, основание черепа, уши, 


виски глаза 


нос 
подбородок 


боковая 
поверхность шеи 
солнечное 
сплетение 
плавающие 
ребра 


челюсти 
горло 


верхняя часть 
живота 


пах 


колени 


А 


голень 
подъем стопы 


Рисунок 6.1. Цели на теле человека: 
(а) вид спереди, (5) вид сзади. 
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основание 
черепа 


позвоночник 


почки 


задняя 
поверхность 
бедра 


боковые 
поверхности 
колена 


Рисунок 6.1 (продолжение) 


челюсти и виски. Из-за чрезвычайной чув- 
ствительности этой области к серьезным 
повреждениям удар по голове или шее мо- 
жет явиться причиной смерти. Целей в об- 
ласти позвоночника меньше, и они не- 
сколько менее уязвимы. Это солнечное 
сплетение, плавающие ребра, почки, сам 
позвоночник, верхняя часть живота, ниж- 
няя часть живота и пах. Цели, находящие- 
ся по обе стороны от центральной линии, 
хотя и довольно чувствительны и выводят 
из строя, новних еще надо попасть. Это ко- 
лени (со всех сторон), голени и подъемы 
ног. 


голова 


руки 


НОГИ 


Рисунок 6.2. Оружие тела. 


Тело как оружие 


Полезно знать, что у вас есть шесть видов 
оружия, или частей вашего собственного 
тела, которое может использоваться для 
нанесения контратакующего удара в вы- 
бранные цели на теле противника (см. рис. 
6.2). Это оружие состоит из рук для нанесе- 
ния ударов руками, двух ног для ударов но- 
гами, головы для нанесения ударов лбом и 
укусов, и, наконец, вашего голоса. 


КАК НАНОСИТЬ УДАР 


Удар кулаком — самый универсальный из 
всех ударов. Он может быть направлен в 
любую из целей на теле противника. Он 
может двигаться по прямой линии (это на- 
зывается прямым ударом) или по изогну- 
той линии (это называется хуком или крю: 
ком). 

Удар может выполняться любой рукой. 
Когда он выполняется ведущей рукой, удар 
называется коротким прямым (джеб). Ког- 
да он выполняется страхующей рукой, его 
называют реверсивным (обратным уда- 
ром). Изних последний более мощный из-за 
большего поворота туловища (см. рис. 6.3). 
В этой книге вы уделите большее внимание 
изучению прямых ударов ведущей и стра- 
ховочной руками в нос, подбородок, горло 
или солнечное сплетение. 

Начните с того, что встаньте в защит- 
ную стойку. На этом этапе руки должны 
быть сжаты в неплотные кулаки. Приж- 
мите пальцы к ладони, большой палец по- 
верх всех остальных и перпендикулярно 
к ним. Линия запястья должна быть пря- 
мой. 


Прямой удар 


Начните прямой удар с резкого, короткого 
поворота туловища в направлении цели. 
Имейте ввиду, что целью будет нос, подбо- 
родок, горло или, реже, солнечное сплете- 
ние. Не зажимайте сильно кулак и переме- 
щайтеего по прямой линии. При соприкос- 
новении с целью сожмите кулак и развер- 
нитеего ладонью вниз. Убедитесь, что рука 
слегка согнута, а линия запястья прямая. 
Ударной поверхностью являются верхние 
суставы первых двух пальцев. Кулак дол" 
жен быть компактным и устойчивым. Что- 
бы эффективность удара была максималь- 
ной, считайте, что вы бьете в цель, находя" 


Рисунок 6.3. Ключи к успеху: 
Удар кулаком 


Прямой удар 


— 


— 


Коли вы тути после оди- 
ночного ударе, 6 это. Однако не все- 
гда отступление возможно. В этом случае 
поднимите руки К груди в защитное поло- 
жение и подготовьтесь выполнять допол- 


нительные блоқи и мотро до тех 
пор, пока вы не сможете 3 


Стадия подготовки 


а 


1. Встаньте в защитную стойку — 


2. Взгляд направьте в глаза 


нападающего 


3. Охватите взглядом все тело 


нападающего 


пмозатита, Шаги к успеху 


Стадия подготовки 


Прямой удар Обратный удар 


с с 


______ 1. Поверните туловище, чтобы выполнить прием 
(более существенно при обратном ударе) 
__ 2. Вытяните ведущую руку к цели (нос, подборо- 
док, горло или солнечное сплетение) 
_____ 3. Выдерживайте прямолинейную 
траекторию == 
_ 4. Держите локоть близко к телу и позади 
кулака (не позволяйте руке оттопыриваться, 
как птичье крыло) > 
5. При контакте с телом противника крепче 
сожмите кулак ы = 
6. Поверните кулак в положение ладонью 
° вниз => 
7. Держите локоть немного согнутым ЕВЕ 


8. Следите, чтобы запястье было прямым 
9. Ударной поверхностью являются суставы 
двух первых пальцев 
10. Направляйте удар дальше вглубь 
намеченной цели 


Прямой удар. 


места. 


3 : 
ў 


Недостаточное внимание к деталям биоме- 
ханики часто заканчивается травмой руки 


Е.С 


| 1. Ваш удар кулаком имеет небольшую 
силу или неэффективен. 


2. Траектория ваших ударов кулаком ис“ 
кривляется, вместо того чтобы быть 
строго прямолинейной. 


Завершающая стадия 


М. Отступайте в сторону безопасного 


2. Если это не удается, то ЊЕ 

002 а) снова примите защитную стойку 
(руки перед грудью), 

—— Б) подготовьтесь продолжать 

защищаться 


ИСПРАВЛЕНИЕ 


Т. Добивайтесь максимального поворота 


· Держите локти близко к телу и следи- 
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Обратный удар 


Типичные ошибки при ударе 


кулаком 


и запястья. Ниже описаны типичные 
ошибки, совершаемые новичками: 


бедер, Ускорьте удар кулаком, когда вы 
двигаетесь изнутри, начиная с враще- 
ния бедер, передавая импульс удара 
плечам, рукам, запястью и кисти. 
Убедитесь, что вы достаточно близ- 
ки к цели; надо располагаться так, 
чтобы при контакте с телом противни- 
ка локоть все еще был немного согнут. 
Затем продолжите вытягивать руку, 
чтобы удар прошел как бы сквозь цель. 


те, чтобы они располагались позади ку- 
лака. Преждевременный поворот кула- 
ка в положение ладонью вниз приводит 
к тому, что вы поднимаете локти и тра- 
ектория удара искривляется. 


3. Ваше запястье при ударе травмируется. 


4. При контакте с телом противника ва- 


ша рука, которая выполняет удар ку- 
лаком, уже полностью вытянута, что 
не дает вам достигнуть точки позади 
намеченной цели. 


5. Вы не разворачиваете руку в положе- 


ние ладонью вниз. 


ИСПРАВЛЕНИЕ 


8. Упорнее работайте над тем, чтобы запя- 


стье во время нанесения удара было 
строго прямым. Думайте о запястье как 
о трубопроводе, через который прохо- 
дит сила только тогда, когда он прямой. 
При контакте с телом противника, если 
ваше запястье согнуто, оно поглощает 
силу удара. Это может кончиться растя- 
жением связок или разрывом мускулов 
и соединительной ткани вокруг запяс- 
тий. 


4. Вы, возможно, должны сократить рас- 
стояние между вами и нападающим, 
чтобы ваш локоть был согнут при кон- 
такте с телом противника. Передней 
ногой сделайте подшаг к противнику, 
когда выполняете удар кулаком. 


Сконцентрируйтесь на вращении запя- 
стья при контакте с телом противника. 
Это вращательное движение немного 
увеличивает как силу удара, так и про- 
никновение в тело противника. 

Без этого вращательного движения 
в последний момент удар получается 
строго прямым, без подкручиванил. 
Вертикальные удары в этой книге не 
рассматриваются. 


6. Вы слишком сильно сжимао 
или зажимаете большой пал 
ными. 


те пальцы 
оц осталь» 


7, Вы обдираете кожу с суставов пальцев. 


КАК ВЫПОЛНЯЕТСЯ УДАР В ГЛАЗА 
ПАЛЬЦАМИ 


Удар в глаза пальцами — встречный удар, 
направленный в одну из самых уязвимых 
областей тела. Поскольку это очень трав- 


мирующий удар, он применяется только в 
крайнем случае. Защищающийся должен 
четко понять, адекватна ли данная ситуа- 


ция такому решительному ответу. 
Большинство нападающих при получе- 
нии такого удара немедленно переходят к 
обороне. Они реагируют рефлекторно, за- 
крывая глаза, отдергивая голову, и часто 
пытаются закрыть глаза руками. Это за- 
щитное действие может уменьшить объем 
повреждений, причиненных вашим уда“ 
ром. Независимо от степени повреждения, 
вы на мгновение переключите с себя вни- 
мание нападающего. В то время как напа- 
дающий отвлечен собственной болью, вы 
можете отступить в безопасное место. 
Имейте в виду, что преждевременное 
или неудачное использование защитных 
Ударов вроде этого может возмутить напа“ 
дающего на вас человека и привести к по“ 
тенциально более опасным действиям. Ис“ 
Пользуйте эту технику только тогда, когда 
Другого выхода нет, и с такой скоростью, 
ностью и силой, которые необходимы, 
"тобњг обеспечить вам время для отхода. 
чните, встав в защитную стойку. Пом- 
Чите, что, хотя защитная стойка, которую 
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ИСПРАВЛЕНИЕ 


6. Убедитесь, что вы сжали кулак и уда- 
ряете суставами двух первых пальцев. 
Кулак должен быть полностью сжат, 
при этом большой палец помещается 
под прямым углом поперек остальных 
пальцев между вторыми и третьими 
суставами, ) 


Бейте в цель прямо, а затем возвра- 
щайте кулак по той же самой траекто- 
рии. Если вы опускаете кулак вниз 
при возвратном движении, то скорее 
всего вы сдерете кожу с суставов. 


вы используете на занятиях, — идеальная 
позиция для выполнения этой техники, 
удар в глаза может также быть выполнен, 
когда вы лежите на земле, прижаты к стене 
или к кушетке. Как в случае любого удара 
руками, он может быть выполнен либо ве- 
дущей передней, либо страхующей задней 
рукой. Помните, что при ударе задней ру- 
кой производится большая сила удара из-за 
немного большего поворота туловища перед 
началом выполнения удара. 

Чтобы выполнить удар, вытяните руку к 
глазам нападающего по немного изогнутой 
траектории (см. рис. 6.4). Ваша рука долж- 
на быть открыта и округлена, как будто вы 
держите большой грейпфрут. При контак- 
те с телом противника напрягите руку и 
пальцы в этом положении. Большим паль- 
цем и мизинцем упритесь о щеки или че- 
люсть противника. Остальные пальцы не- 
посредственно нацелены на глаза. Они 
должны проникнуть в глазницу настолько 
глубоко, насколько возможно. 

Обратите внимание: некоторым будет 
легче использовать только два пальца, а не 
все три. Обычно это указательный и сред- 
ний пальцы. 

Если возможно, немедленно отступайте 
в безопасное место. Если отступление не- 
возможно, быстро восстанавливайте за- 
щитную стойку. Готовьтесь к дальнейшей 
самозащите, если она необходима, выпол: 
няя дополнительные удары или блоки. 
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Рисунок 6.4. Ключи к успеху: 
Удар в глаза пальцами 


Стадия подготовки 


Ведущая рука Страхующая рука 


. Встаньте в защитную стойку — 

‚Взгляд направьте в глаза 
нападающего 

. Охватите взглядом все тело 
нападающего 


Стадия выполнения 


Ведущая рука Страхующая рука 


а 


1. Поворачивайте туловище, 
чтобы начать выполнение 
удара 

2. Вытяните ведущую руку 
к глазам нападающего 

8. Выполняйте движение по 
слегка изогнутой траектории 

4. Округлите кисть, как будто 
держите грейпфрут 

5. Напрягите кисть и пальцы 

6. Упритесь в лицо большим 
пальцем и мизинцем 

- 7. Остальные пальцы резко 
направьте в глазницы 
противника 
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Завершающая стадия 


Ведущая рука 


Страхующая рука 


- 1. Отступайте в сто 


рону 6 
места у безопасного 


- Если это не удается, то 
а) снова примите защитную 
стойку (руки перед грудью), 
подготовьтесь продолжать 
защищаться 


и 


АВ 


Типичные ошибки при ударе 
в глаза пальцами 


Ошибки при выполнении этого приема ча- 
ще всего связаны с плохим нацеливанием и 
неверным положением рук 


Е 


1. Вы пытаетесь попасть в цель указа- .Вы делаете то, что называют «Вил- 
тельным и средним пальцами. кой». Округлите всю кисть. Напрягите 
в этом округленном положении (не вы- 


прямляя) ладонь, пальцы и большой 
() палец. 


2. Пальцы должны быть твердо зафикси- 
рованы, что защищает их, а также уве- 
личивает проникновение в тело про- 
тивника. 


ИСПРАВЛЕНИЕ 


2. Ваши пальцы травмируются при кон“ 
тактес телом противника. 


кулаком по тем же самым целям. С другой 
Оск ВЫПОЛНЯТЬ УДАР стороны, поскольку площадь охвата этого 
| НИЕМ ЛАД удара больше, то вам труднее будет про- 
“та контратака состоит из уда. 


о нос 
ра. Ў махнуться и это уменьшает шанс повре- 


з-за 
( подбородку основанием ладони, У то дить вашу руку. Как в случае всех других 
хе широкой ударной поверхн = А тоа встречных ударов руками, этот удар может 
_ орои распределяется сила А 8 удар быть выполнен ведущей или страхующей 
| че 


| “ем имеет меньшую мощность, 
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рукой. Начните движение с резкого, корот- 
кого поворота туловища, чтобы добиться 
максимальной силы. Еще раз повторимса, 
более мощный удар основанием ладони 
обычно получается при применении 
страхующей (дальней) руки из-за большего 
поворота туловища. 

Начните движение, приняв уже став- 
шую привычной защитную стойку. Конт- 
ратакуйте, вытягивая руку по прямой ли- 
нии к носу или подбородку (см. рис. 6.5). 
Дополнительно согните запястье так, что- 
бы дальше всего было вытянуто основание 


Рисунок 6.5. Ключи к успеху: 
Удар основанием ладони 


Ведущая рука 


Стадия подготовки 


ладони. Немного согните пальцы и держи- 
те их сомкнутыми, большой палец должен 
быть прижат к боковой поверхности ладо- 
ни. Основание ладони должно ударить по 
основанию носа или по переносице напа- 
дающего или под подбородком. Бейте 
сквозь цель. Если возможно, немедленно 
отступайте в безопасное место. Если от- 
ступление невозможно, быстро возвра- 
щайтесь в защитную стойку. Готовьтесь к 
дальнейшей самозащите, если она необхо- 
дима, выполняя дополнительные удары 
или блоки. 


Страхующая рука 


_ 1. Встаньте в защитную стойку 

_ _ 2. Взгляд направьте в глаза 
нападающего 

____ 8. Охватите взглядом все тело 

нападающего 


Стадия выполнения 


Ведущая рука Страхующая рука 


1. Поверните туловище, 
чтобы начать выпол- 
нение удара 

2. Вытяните руку по 
прямой линии 

3. Тянитесь к носу или под- 
бородку нападающего 

4. Выгните запястье 

5. Держите пальцы 
слегка согнутыми 

6. Пальцы сомкнуты, 
большой палец упирается 
в боковую поверхность 
ладони 4 

_ 7. Ударьте основанием 
° ладони 
8, Бейте сквозь цель 
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2. Если это не удается, то 
а) снова примите защитную 
А стойку (руки перед грудью), 
) подготовьтесь продолжать 
защищаться 


Типичные ошибки при ударе 
основанием ладони 


Чтобы избежать большинства ошибок при 
нанесении удара основанием ладони, надо 
обратить особое внимание на траекторию 
удара и положение рук. 


ИСПРАВЛЕНИЕ 


Т. Запястье выпрямлено и находится на 1. Вы, вероятно, тянетесь к цели не осно- 
прямой линии между предплечьем и ванием ладони, а кончиками пальцев. 
кистью. Разогните запястье, чтобы гарантиро- 

вать, что вы ударите основанием ладо- 
ни и не повредите при этом пальцы 


рук: 
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ыы 


2. Пальцы растопырены в разные стороны. 


3. Траектория вашего удара уходит 
вверх. 


4. Ваши руки при контакте с телом про- 
тивника полностью вытянуты. 


КАК ВЫПОЛНЯТЬ УДАР В ГОРЛО 
КИСТЬЮ РУКИ С ОТСТАВЛЕННЫМ 
БОЛЬШИМ ПАЛЬЦЕМ 


Этот вид контратаки — удар в горло напада- 
ющего. В зависимости от силы удара он мо- 
жет привести к перехвату дыхания, сильно- 
му дискомфорту, ушибу или, возможно, да- 
же разрушению трахеи. Из-за того что этот 
удар может привести к смертельному исходу, 
он считается потенциально смертельным. 
Как при применении других потенциально 
опасных ударов, вы должны быть способны 
оправдать использование этой техники. Как 
отмечалось при описании других ударов ру- 
ками, могут использоваться как ведущая, 
так и страхующая руки. И, как уже говори- 
лось, удары страхующей рукой более мощны 
из-за большего поворота туловища. 


ИСПРАВЛЕНИЕ 


2. Если вы не сконцентрируетесь на том, 
чтобы пальцы были сомкнуты, а боль- 
шой палец примыкал к боковой сторо- 
не ладони, вы — кандидат на перелом 
пальцев. 


3. Ваша цель состоит в том, чтобы ударить 
в точку позади цели, а не щелкнуть про- 
тивника по кончику носа или по подбо- 
родку. Сконцентрируйтесь на движении 
вдоль воображаемой прямой линии, 
проходящей от вашей груди, где нахо- 
дятся руки в защитной стойке, к цели. 


4. Возможно, вам надо подшагнуть при 
ударе, чтобы локоть оставался не- 
сколько согнутым при контакте осно- 
вания вашей ладони с телом противни- 
ка. Зто позволит вам продолжить дви- 
жение сквозь цель, что приводит к 
большему эффекту от удара. 


Чтобы выполнить удар в горло кистью 
руки с отставленным большим пальцем, 
представьте себе, что рука из защитной 
стойки вытягивается в направлении гор- 
ла нападающего на уровне кадыка (см. 
рис. 6.6). Отставьте большой палец от ос- 
тальных пальцев как можно дальше. 
Пальцы должны быть полностью вытяну- 
ты и сжаты вместе, Напрягите всю руку, 
чтобы создать ударную поверхность меж- 
ду большим пальцем и напряженным ука- 
зательным. При ударе старайтесь достичь 
точки позади цели. Бейте сквозь цель. Есі 
ли возможно, немедленно отступайте в 
безопасное место. Если отступление не- 
возможно, быстро возвращайтесь в зал 
щитную стойку и готовьтесь к дальней- 
шей самозащите. Я 
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Ри 6.6. Ключик успеху: 
| удар в горло кистью р | 
| уки с оте 
м большим па | 
льцем 


е 


Стадия подготовки 


Ведущая рука 
Страхующая рука 


— 1. Вст 
Е ан 
а защитную стойку 
— равьте в гла 
Я Бацадающеко с 
· охватите взглядом все тело 
нападающего 


—— 


Стадия выполнения 


Ведущая рука 
Страхующая рука 


. Поверните туловище, чтобы 
начать выполнение удара 

2. Вытяните руку по прямой 
линии к цели МР 

3. Тянитесь к кадыку 

4. Отставьте большой палец 
от остальных 

5. Полностью вытяните все 
пальцы и сожмите их вместе ____ 

6. Напрягите руку, чтобы сделать 
жесткую'ударную поверхноств 

7. Ударьте образовавшимся 
углом 


8. Старайтесь бить сквозь цель 
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Завершающая стадия 


Ведущая рука Страхующая рука 


_ 1. Отступайте в сторону безопасного 
места 
2. Если это не удается, то Е: 
_ = а)снова примите защитную 
стойку (руки перед грудью), —— 
_ Б) подготовьтесь продолжать 
защищаться 


Типичные ошибки при ударе 
в горло кистью руки 

с отставленным большим 
пальцем 


При выполнении этого приема достаточно 
трудно держать большой палец далеко от- 


ставленным от остальных и кисть напря- 
~ У 
© женной. ' 
ОШИБКА 5, ИСПРАВЛЕНИЕ 


1. Вы скорее ударяете ладонью, чем реб- 1. Направьте ладонь вниз и запястье дер- 
ром ладони между пальцами. жите прямым. Ограничьте ударную 
поверхность пространством между 

д ту ес 

‚ Д 


большим и указательным пальцами. 


2. Ваша рука расслаблена и немного ок 2. Вам надо немного сильнее напрячь 


руглена. кисть. Напрягите и вытяните пальцы 
и ладонь. 


3. Ваши пальцы не сомкнуты. 


4. При контакте с телом противника ваш 
локоть полностью выпрямлен. 


КАК ВЫПОЛНИТЬ УДАР НОГОЙ 
ПО КОЛЕНУ ИЛИ ГОЛЕНИ СПЕРЕДИ 


Удар ногой по колену или голени спереди 
обычно нацеливается на колено нападаю- 
щего или его голень. Достаточно мощные 
удары ногой по колену могут закончиться 
травмой коленного сустава, включая пере- 
лом и разрушение коленной чашечки. 
Удары ногой по голени могут вызвать 
сильнейшую боль (любой, кто когда-либо 
ударялся ногой о низкий острый борт, мо- 
жет подтвердить это), но вероятность дли- 
тельной травмы у нападающего меньше. 
Удары ногой по маленьким, периферий- 
ным целям, типа коленей или голеней, тре- 
буют точности и равновесия. Бљете ли вы 


Рисунок 6.7. Ключи к успеху: 
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ИСПРАВЛЕНИЕ 


- Это гарантия переломов пальцев. Дер- 
жите пальцы сомкнутыми, чтобы обез- 
опасить себя. 

· Возможно, вам надо сделать подшаг в 
сторону противника при ударе, чтобы 
при контакте с телом противника ло- 
коть был немного согнут, что позволит 
вам провести удар сквозь цель. 


передней ногой или задней, зависит от ва- 
шего положения и расстояния до цели. 

Из защитной стойки поднимите ногу 
вверх, согнув колено, и немного прижми- 
те к себе (см. рис. 6.7). Бедро ударной но- 
ги должно быть приблизительно парал- 
лельно земле, а опорная нога — перпенди- 
кулярна. Не забудьте поджать пальцы но- 
ги. Быстро вытяните ногу к цели и ударь- 
те подушечками пальцев ног по колену 
или голени нападающего. Необходимо 
сильно напрячь лодыжку в последний мо- 
мент удара. Продолжайте движение ноги 
сквозь цель, затем подтяните ногу снова к 
телу, как перед ударом, и лишь затем опу- 
стите ее вниз. 


Удар ногой по колену или голени спереди 


Стадия подготовки 


Ведущая рука 


Страхующая рука 


1. Встаньте в защитную стойку 
2. Взгляд направьте в глаза 


нападающего 


3. Охватите взглядом все тело 


—_ 


нападающего 


олаптита, Шаги к успеху 


Стадия подготовки 


Ведущая рука 


‚ Поднимите ведущую (страхующую) 
ногу вверх, согнув колено и немного 
прижав к себе 

2. Стопа должна располагаться под 

коленом 

3. Быстро вытяните ногу вниз 

4. Ударьте подушечками пальцев ног 
по колену или голени 
нападающего Нея 

5. Напрягите стопу и лодыжку Ран 

. Двигайте ногу дальше цели ое 

7. Верните ногу в предыдущую 

позицию до того, как поставите 

ее на землю в защитной стойке 


е 
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Завершающая стадия 


Ведущая рука 


Страхующая рука 


И. И 
Отступайте в сторону безопасного 


места 


2. Если это не удается, то 


— 


5) 


9 


1 Вы поднимаете почти прямую ногу 
прямо от пола и направляете ее в цель 
(забывая подтягивать ногу к телу пе- 


ред ударом). 


2. При ударе ваша нога от колена до сто- 
пы не напряжена. 


3. Пальцы ноги вытянуты, а не поджаты. 


4. После удара нога свободно повисает, а 
не поджимается снова к телу. 


а) снова примите защитную 

стойку (руки перед грудью), 
подготовьтесь продолжать 
защищаться 


Типичные ошибки при ударе 
ногой по колену или голени 
спереди 


При выполнении удара ногой по колену 
или голени спереди начинающие обычно 
забывают подтягивать ногу к телу перед 
ударом и возвращать в это положение пос- 
ле удара. 


ИСПРАВЛЕНИЕ 


1. Это означает, что вы скорее ударяете 
ногой по поверхности цели, а не бьете 
сквозь нее. Потренируйтесь некоторое 
время выполнять только подтягива- 
ние ноги (без удара), чтобы вырабо- 
тать эту привычку. Подтягивание но- 
ги к туловищу позволит вам использо- 
вать мощные мышцы-разгибатели но- 
ги при ударе ногой по колену или го- 
лени спереди. 

‚ Напрягите ногу и лодыжку при ударе, 
что придаст ноге устойчивость и обес- 
печит надежность удара по ударной 
поверхности. 

Пальцы ноги надо поджимать, чтобы 
не повредить их. Старайтесь целиться 
точно в коленную чашечку. 

. Подтягивание ноги к телу после удара 
ногой помогает вам удерживать равно- 
весие. Из этого положения вы можете 
также нанести повторный удар ногой. 


Самозащита. Шаги к успеху 


Тренировки по встречной контратаке 


1. Тренировка с зеркалом 


Эти тренировки позволяют вам работать без партнера. Вы будете вырабатывать ощущение, 


необходимое для описанных выше пяти видов контратаки, не слишком беспокоясь пока о 
точном попадании в цель. 


Встаньте в защитную стойку перед высоким зеркалом. На медленной скорости делайте 


удары правой и левой рукой в сторону своего отображения в зеркале. Внимательно отсле- 
живайте все стадии выполнения удара. 


Повторите это для удара в глаза пальцами, удара основанием ладони, удара в горло ки- 
стью руки с отставленным большим пальцем и удара ногой по колену или голени спереди. 


Цели успеха = 


а) 30 ударов кулаком: 

15 правильно выполненных ударов кулаком ведущей рукой, 

15 правильно выполненных ударов кулаком страхующей рукой; 
Б) 30 ударов в глаза пальцами: 

15 правильно выполненных ударов в глаза пальцами ведущей рукой, 

15 правильно выполненных ударов в глаза пальцами страхующей рукой; 
с) 30 ударов основанием ладони: 

15 правильно выполненных ударов основанием ладони ведущей рукой, 

15 правильно выполненных ударов основанием ладони страхующей рукой; 
4) 30 ударов в горло кистью руки с отставленным большим пальцем: 


15 правильно выполненных ударов в горло кистью руки с отставленным большим 
пальцем ведущей рукой, 


15 правильно выполненных ударов в горло кистью руки с отставленным большим 
пальцем страхующей рукой; 


е) 30 ударов ногой по колену или голени спереди: 
15 правильно выполненных ударов ногой по колену или голени спереди ведущей ногой, 
15 правильно выполненных ударов ногой по колену или голени спереди страхующей 
ногой. 


Ваш результат = 


а) (#) _ ударов кулаком ведущей рукой, 

(#) _ = ударов кулаком страхующей рукой; 
Ь)(#) = ударов в глаза пальцами ведущей рукой, 

(#) = ударов в глаза пальцами страхующей рукой; 
с) (#) ударов основанием ладони ведущей рукой, 


(#) 


ударов основанием ладони страхующей рукой; 


4) (#) ударов в горло кистью руки с отставленным большим пальцем ведущей 
рукой, 
(+) ударов в горло кистью руки с отставленным большим пальцем страхую- 
щей рукой; 

е) (#)— ударов ногой по колену или голени спереди ведущей ногой, 


(#)________ ударов ногой по колену или голени спереди страхующей ногой. 
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7. Тренировка «Конљ-качалка» 


м рреняровка с партнером помогает вам развить способность к точному. попаданию в 

„Встаньте ора партнера в защитную стойку. Попеременно направляйте друг в друга 
медленные удары. сначала ударяет один партнер, затем другой и так далее, Изначально 
убедитесь» что в конце удара до всех четырех главных целей налеле партнера (тоесть носа, 
подбородка, горла или солнечного сплетения), останется приблизительно 5-6 ем Кроме то- 
го, проверьте, не выполняете ли вы все удары только одной — ведущей или страхующей — 


рукой. Чередуйте используемую руку. Ритм этой тренировки медленен и равномерен, назад 
и вперед, подобно езде на коне-качалке. 


Как только каждый из вас выполнит по 30 ударов (15 ведущей и 15 страхующей рукой), 
переходите к ударам в глаза пальцами. 


Когда вы сделаете 30 медленных ударов в глаза пальцами, перейдите к ударам основани- 
ем ладони по кору или подбородку. Далее так же перейдите к ударам в горло кистью руки с 
отставленным большим пальцем ведущей рукой и ударам ногой по колену или голени. Ка- 


ждый удар выполняйте тщательно и медленно. Стремитесь точно попадать в цель, но резко 
останавливайтесь, не нанося удара по телу партнера. 


Цели успеха = 


а) 30 медленных ударов кулаком по различным целям (15 ведущей рукой / 15 страхую- 
щей); 

Ъ) 30 ударов в глаза пальцами (15 ведущей рукой / 15 страхующей); 

с) 30 ударов основанием ладони (15/15); 

9) 30 ударов в горло кистью руки с отставленным большим пальцем (15/15); 

е) 30 ударов ногой по колену или голени (15/15): 


Ваш результат = 


а) (+) Е сего ударов; 
Ъ) (+) — й всего ударов в глаза пальцами; . 
с)(#) _____ всего ударов основанием ладони; 
9 (8) _ = всего,удароввгорло,кистью,руки сотставленным большим пальцем; 
е) (#) ____-__-__- всего ударов ногой по колену или голени. 


3. Тренировка различных встречных ударов 


Снова примите защитную стойку, встав лицом к лицу с вашим партнером. Как и в трени- 
ровке «конь-качалка», попеременно выполняйте медленные: удары. Но на сен раз. выпол- 
найте любой из пяти встречных ударов, какой вам захочется, Попробуйте не использовать 
Один и тот же вид удара несколько раз подряд, Меняйте приемы и руку или ногу, которы- 
ми будете наносить удар, чтобы развивать обе руки (и ноги) равномерно. Сконцентрируй- 
Тесь на отслеживании биомеханических моментов ударов и точном попадании в цель. 


Цель успеха = 3 минуты непрерывных встречных контратак (останавливающихся в 5-6 см 
0? реальных целей). 


Ваш результат = „ 3 полные минуты (да? или нет?). 


ГР 


нити, Шаги к успеху 


4. Тренировка с «киай» 


При использовании крика, который мы называем чкиай», мощиость и скорость контрата“ 
ки упеличивиются, Этот термин пришел из боевых искусств, он относится не только к спе- 
нифическому звуку, но и к «месту, где ваш дух встречается с вашим голосом». Другими 
словами, «киай» выражение духовной борьбы или намерения выжить, Очень резкий, 
грудной звук идет от диафрагмы, а не просто из торла, Начните произносить «киай» нор- 
мальным тоном, Приблизительно после дюжииы повторений постепенно увеличьте мощ- 
ность знука, пока он не станет таким, что может напугать нападающего, 

Вы заметите; что крик «киай» в момент контратаки гарантирует, что вы будете выды- 
хат» при ударе, Фактически это увеличивает силу приема, тогда как обычно люди стремят- 
ся задержать дыхание при ивиесении удара, 

Польза от крика чкиай» огромна, Он поражает и обескураживает нападающего, привле- 
каст внимание других к тому, что происходит, увеличивает силу и скорость ваших ударов, 
заставляя вас выдохнуть на ударе, и часто помогает защищающемуся в преодолении мгно- 
вениого тока и ступора, связаиных с нападением. 

Потренируйтесь в крике «киай» самостоятельно, затем встаньте напротив партнера. Вы- 
полняйте приемы на средней скорости, как в предыдущей тренировке. На сей раз кричите 
«киай» каждый раз, когда вы выполняете тот или иной удар. 


Цель успеха = 1 минута непрерывных встречных контратак (останавливающихся в 5—6 см 
от реальных целей), в сопровождении чкиай». 


Ваш результат = —___, 1 полная минута (да? или нет?). 


5. Комбинационная тренировка 


При выполнении этой тренировки вы наработаете комбинации встречных контратак. Соеди- 
пите несколько вариантов приемов контратаки, используя попеременно разные руки и ноги, 
целясь в разные места. Другими словами, не выполняйте последовательные удары в одну и 
ту же цель и не используйте одно и то же оружие тела. Некоторые комбинации будут более 
действенны, чем другие. Например, удар ведущей рукой в нос часто сопровождается ударом 
страхующей рукой в горло или в солнечное сплетение. Удар ногой по голени заставит напа- 
дающего опустить голову немного вперед, делая цели на лице более доступными. (Голова 
всегда движется в сторону боли, то есть взгляд перемещается туда, где есть повреждение.) 

Встаньте напротив партнера в защитной стойке. Двигаясь медленно, последовательно 
выполните 2 взаимосвязанных приема, Другими словами, когда вы заканчиваете первый 
прием, начните сразу второй. Достаньте своего партнера комбинацией из 2 ударов. Двигай- 
тес» назад и вперед, в ритме «коня-качалки», выполняя комбинации из двух приемов, по- 
ка они не будут ощущаться достаточно удобно, 

Теперь попробуйте комбинации из 8 ударов, затем из 4 ударов и так далее, пока вы оба не 
сделасте по 5 взаимосвязанных приемов подряд. 

Используйте только 6 приемов, описанных в этой главе. Убедитесь, что ваша средняя ли- 
ния была постоянно закрыта рукой, которую вы не использовали для удара. 


Цели успеха = 


п) минимум 80 секунд разнообразных комбинаций из 2 ударов; 
Б) минимум 80 секунд разнообразных комбинаций из 8 ударов; 
с) минимум 80 секунд разнообразных комбинаций из 4 ударов; 
4) минимум 80 секунд разнообразных комбинаций из 5 ударов. 
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\——— правильно проведенные комбинации из 2 ударов (да? или нет?); 
Бус прахальмо проведенные комбинации из 3 ударов (да? или нет?); 
Су правилно проведенные комбинации из 4 ударов (да? или нет?); 
а правильно проведенные комбинации из 5 ударов (да? или нет?). 


6. Тренировка выполнения блоков и контратакующих ударов 


В этой тренировке объединены наружный блок с ударами встречной контратаки. Встаньте 
в защитную стойку левым боком вперед и повернитесь к партнеру (см. рис. а). Когда ваш 
партнер направляет медленный удар правой рукой вам в лицо, сделайте левый наружный 
блок своей ведущей рукой (см. рис. 5). Контратакуйте ударом правой руки (см. рис. с). Сде- 
лайте 20 повторений, удостоверяясь, что вы попадаете во все намеченные для удара цели 
(нос, подбородок, горло и солнечное сплетение). В следующих 20 повторениях используйте 
другие приемы встречной контратаки. Обратите внимание, что удар ногой при контратаке 
является несколько более неудобным, чем удары руками. 

Поменяйте ведущую и страхующую руки и повторите предыдущую последовательность, 
ва сей раз используя внутренний блок правой рукой и контратаку левой. Нападающий на- 
чинает каждый новый подход медленными ударами левой рукой. 

Обратите внимание: хотя в ходе этой тренировки вы учитесь выполнять блоки ведущей 
рукой и контратаковать страхующей, можно выполнить блок страхующей рукой и провес- 
ти контратаку ведущей. Однако лучше выполнять упражнение так, как предложено в этой 


тренировке. 


Ъ 


Цели успеха = в ответ на удар кулаком правой рукой: 
г) 20 наружных блоков левой рукой, за которыми следуют удары п Й Й 
~ авой рукой в = 
ные пели на теле противника (ведущая рука левая); Р ру различ 
5)20 наружных блоков левой рукой, за которыми следуют любые из пяти приемов 


чных КО: так с испо Й 
встре ЕРЕ 5 льзованием правой руки или ноги (ведущая рука левая) 
В ответ на удар кулаком левой рукой: 


с) 20 наружных блоков правой рукой, за которыми с 
г ле „ 2 
ные пели на теле противника (ведущая рука ео удары левой рукой в различ- 
; 


1) 20 наружных блоков правой Й 

а} 2 ее 

а) за а == Е = ао за которыми следуют любые из пяти приемов 
ных 7 ванием левой руки или ноги (ведущая рука правая) 


моментима. Дага к успеху 


| 
| 
| Ваш результат ~ вответ на удар кулаком правой рукой: 


#1} 


Ы (=) 


блок/удары кулаком в целях контратаки; 
блок / различные приемы встречной контратаки. 
В ответ на удар кулаком левой рукой: 

с] (=) 


блок/удары кулаком в целях контратаки; 
4) (=) _______ блок / различные приемы контратаки. 


7. Тренировка в полную силу 


Как только вы научитесь выполнять удары в 
воздухе, вы можете начать тренировки в пол- 
ную силу, используя лапы (или щиты), гру- 
ши или мешки. Лучшие мешки можно ку- 
пить в специализированных магазинах спор- 
тивных товаров. Некоторые люди делают их 
сами, наполняя тяжелые мешки из шерстя- 
ной байки тряпками или песком и вешая их 
на прочную стену или на балку перекрытия. 
Основная цель тренировок в полную силу 
состоит в том, чтобы развить точность попа- 
дания в цель и мастерство движений. Лапа, 
груша или мешок обеспечивают полезную 
(но при этом иногда болезненную) обратную 
связь, правильное положение руки и ног, 
правильную траекторию и умение попадать 
в цель. С их помощью доказывается важ- 
ность таких факторов, как равновесие, ус- 
тойчивость и перенос усилия в процессе уда- 
ра от болыних групп мышц к меньшим. 
Чтобы получить наибольший эффект от 
занятий и минимум травм, всегда помните 
при тренировках: 

• начинайте с очень легких ударов. Пос- 
тепенно перейдите к ударам в 3/4 мак- 
симальной мощности и кожу; с 

• выполняйте точные траектории и точ- 
но соблюдайте точку контакта. Старай- 
тесь не скользить по поверхности меш- 
ка, чтобы не обдирать суставы; 

• удостоверьтесь, что вы правильно ста- 
вите руки и ноги, чтобы уменьшить 
риск травмы пальцев рук и ног, запяс- 

тий и лодыжек при ударе; 

* нарисуйте на мешке большие кресты, 
чтобы развить более точное попадание 
в цель; 

* самостоятельно определите положение 
относительно мешка так, как если бы 
это был нападающий. Следите, чтобы у 
вас была правильная защитная стойка; 


~ 


Виды потречной контратаки 77 


_, невыполняйте на тренировке в полку 
силу удары в глаза пальцами или в те 
| до кистью руки с отставленным бео 
щим пальцем, поскольку очень велик 
| риск повреждения своих пальцев. Из 
встречных ударов выполняйте удары 
кулаком (см. рис. а), удары основани“ 
ем ладони (см. рис. 6) и Удары ногой по 
колену или голени (ом. рис. с) 


Цели успеха = 


а) 20 правильно выполненных ударов кул 
"10 — страхующей); ров кулаком по мешку (10 ударов ведущей рукой, 


0) 20 правильно выполненных уда 
рукой, 10 страхующей); 


ров основанием ладони по мешку (10 ударов ведущей 


с) 20 правильно выполненных ударов ногой по колену или голени по мешку (10 ударов 
ведущей ногой, 10 — страхующей). 


Ваш результат = 


а) (#) _______ правильно выполненных по мешку ударов кулаком; 
Б) (#) _ < правильно выполненных ударов по мешку основанием ладони; 
с) (#) _ = правильно выполненных ударов по мешку ногой по колену или голени. 


Встречная контратака: 
перечень ключей к успеху 


Попросите вашего преподавателя или обу- и заключительная стадия во всех приемах 


ченного наблюдателя оценить все приемы контратаки одинаковы. Убедитесь, что на- 
встречной контратаки в вашем исполне- блюдатель оценивает ваше умение выпол- 
Нии, используя указания на рисунках 6.3- нять приемы как ведущей конечностью, 


6.7. Имейте в виду, что стадия подготовки заки страхующев. 
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В этом шаге вы узнаете приемы контратаки 
против человека, нападающего на вас сза- 
ди. Это удары локтями, удар головой на- 
зад, удар ногой назад, вертикальный удар 
по голени и удар по стопе сверху. 


ПОЧЕМУ ТАК ВАЖНЫ ПРИЕМЫ 
КОНТРАТАКИ ОТ НАПАДЕНИЯ 
СЗАДИ? 

Многие нападения захватывают жертву 
врасплох. Учитывая крайнюю опасность 
такого нападения, важно знать, как обес- 
печить себе быстрое освобождение и 
уход. Контратака, направленная назад, в 
пелом очень эффективна. Заметьте, что 
при этом используются все виды оружия 
тела и многие из целей на теле противни- 
ка, которые обсуждались в предыдущем 
шаге. 


КАК ВЫПОЛНЯТЬ УДАР ЛОКТЕМ 
И УДАР ГОЛОВОИ НАЗАД 


В ответ на нападение сзади старайтесь со- 
хранить большую устойчивость. Встаньте 
шире, согните колени, опустите центр тя- 
жести и держите спину прямой. Обезопась- 
те себя от падения вперед, отставив одну 
ногу вперед. Это по существу та же самая 
защитная стойка, которая использовалась 
ранее, хотя на сей раз вы стоите к нападаю- 
щему не лицом, а спиной. 

Чтобы подготовиться к удару локтем, 
вытяните бьющую руку вперед, как мож- 
но дальше от позвоночника ладонью 
иаи уа эту руку приблизительно 

градусов к передней по- 
верхности вашего тела. Поверните бедра в 
направлении, противоположном направ- 


Контратаки 


Шаг 7. Контратака при 


нападении сзади 


лению бьющей руки, чтобы обеспечить 
точную, беспрепятственную, прямолиней- 
ную траекторию между рукой и нападаю- 
щим, который стоит точно сзади вас. Что- 
бы выполнить удар, двигайте свой локоть 
назад в плавающие ребра нападающего 
или в его солнечное сплетение. Правиль- 
ная ударная поверхность — область не- 
сколько выше локтя. Эта жесткая соеди- 
нительная ткань менее хрупкая, чем кон- 
чик локтя. При ударе старайтесь двигать 
локоть за переднюю поверхность тела про- 
тивника. 

В результате голова нападающего долж- 
на наклониться вперед. (Помните: голова 
всегда перемещается в сторону боли.) 
Именно поэтому удар головой назад явля- 
ется эффективным продолжением удара 
локтем. Чтобы сделать удар головой назад, 
нагните голову и отбросьте голову назад, 
как будто вы пытаетесь что-то разглядеть в 
небе. 

Если нападающий приблизительно ва 
шего роста, затылок должен войти в сопри- 
косновение с носом нападающего. Пос- 
кольку ваш череп крепче и способен погло: 
тить больше энергии, чем хрящ носа, этот 


‚ удар будет намного более болезнен для на 


падающего, чем для вас. 

Одиночный удар локтем или удар лок" 
тем вкупе с ударом головой может заста" 
вить нападающего отпустить вас. В этом 
случае вы должны немедленно отступить. 
Если вы не в состоянии убежать после ис 
пользования обоих этих приемов, продол“ 
жайте выполнять приемы контратаки от 
нападения сзади, пока нападающий не вы” 
пустит вас и отступит (см. рис. 7.1). 
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рисунок 7.1. Ключи к успеху: 
удар локтех и удар головой назад 


Стадия подготовки 


1. Примите защитную стойку 
2. Поставьте ноги шире 
3. Опустите свой центр тяжести 


Стадия выполнения 


Удар локтем 


4. Смотрите на цель, если возможно 
5. Выполните прямолинейный 


1. Вытяните руку ладонью вверх 


>. Фазверните руку под углом Е 
ам ый Ы ник 6. Бейте точкой несколько 
и выше кончика локтя 


_ бедра в противоположную 7. Двигайтесь сквозь цель 
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8. Нагните голову 

9. Отбросьте голову назад 
10. В контакт с носом нападающего 
должен войти затылок 


1. Отступайте в сторону безопасного 
места 
2. Если это не удается, то 
а) снова примите защитную стойку 
(руки перед грудью), 
Ъ) подготовьтесь продолжать 
защищаться 


КАК ВЫПОЛНИТЬ УДАР НОГОЙ 
НАЗАД, ВЕРТИКАЛЬНЫЙ УДАР ПО 
ГОЛЕНИ И УДАР ПО СТОПЕ СВЕРХУ 


Чтобы ответить на нападение сзади, защи- 
щающийся, в дополнение к контратаке го- 
ловой и верхними конечностями, может 
использовать нижние конечности. Ис- 
пользуемые отдельно или в комбинации, 
Удар назад ногой по колену, вертикаль- 
ный удар по голени или удар пяткой по 


Удар головой назад 


Завершающая стадия 


стопе сверху очень эффективны при напа’ 
дении сзади. 

Чтобы выполнить удар ногой назад, подти“ 
ните ногу к телу так, как вы это делали при 
ударе ногой при встречной контратаке. 120 
верните голову и постарайтесь нацелиться, 
обычно в колено нападающего или голень: 
Направьте ногу строго назад и пяткой стара 
тесь поразить цель. Ваша лодыжка должна 
быть сильно согнута, чтобы избежать травм»? 
поскольку вы двигаетесь сквозь цель. 


а њи 4 “о ты ` 4, 
| а ры ТРИ В КТ + 


в 


ви Полом Зи 


и. | и 3 | | 
у А Р Тау Е | 
РУ \ 29 в. 
г делаете один удар ногой Р А. 
в. АН Удар ногой назад, той к телу ноги вниз, резким 4 
0 том же траектории, по опуская на голень нападающего пятку или 
посылали ее назад, и лишь за- 


Ме = ме край стопы. Закончите енин 
сее вниз. Если вы продолжае- опустив пятку на Е ана 


иту, посылайте бедро подтяну- нападающего (см. рис. 7.2). 
БА | 


унок 7.2 Ключи к успеху: 
инация удара ногой назад, вертикального 
о голени и удара пяткой по стопе сверху 


Стадия подготовки 


= защитную стойку —— 
врте ноги шире 
ите свой центр тяжести 
Г 
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Стадия выполнения 


Удар ногой назад 


Ъ 


1. Определите цель 4. Сильно согните лодыжку 
2. Подтаните колено к туловищу — __ 5. Пятка должна двигаться 
3. Двигайте ногу прямо назад к ` сквозь цель 

колену нападающего или его 

голени 


Вертикальный удар по голени и удар пяткой по стопе сверху 


6. Резким (сдирающим) движением опус- 7. Резко опустите патку на 
тите на голень нападающего пятку или вершину подъема стопы . 
край стопы нападающего 
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Завершающая стадия 


1. Отступайте в сторону безопасного 
места 
9. Если это не удается, то 
а) снова примите защитную стой- 
ку (руки перед грудью), 
Б) подготовьтесь продолжать 
самозащиту 


Обычные ошибки в выполнении контрата- 
ки от нападения сзади — следствие недос- 
таточного внимания к деталям биомехани- 


=. 


БІ. При выполнении контратаки от напа- 
дения сзади вы наклоняетесь вперед. 


Типичные ошибки при контр- 
атаке от нападения сзади 
ки. Обращайте внимание на правильность 


ударной поверхности, выбора цели и траек- 
тории каждого из приемов. 


ИСПРАВЛЕНИЕ 


1. Всегда сохраняйте вертикальное поло- 
жение туловища, чтобы не потерять 
равновесие. 
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ОШИБКА ИСПРАВЛЕНИЕ 


Удар локтем 


1. Траектория удара слишком коротка. 1. Убедитесь, что вы с самого начала вы- 
тигивасте руку достаточно, далеко от 
позвоночника, Это обеспечивает более 
длинный путь руки к цели и создает 
импульс силы. 

2. Удар движется по криволинейной тра- 2. Одвинљте бедра в сторону и немного 

ектории. разверните корпус, чтобы удар локтем 
мог двигаться по прямолинейной трае- 
ктории, Криволинейная траектория 
обычно является следствием необходи- 
мости образовывать дугу вокруг ваше- 
го собственного позвоночника, чтобы 
добраться до цели. 


Удар ногой назад 


1. Траектория удара ногой начинается 1. При выполнении этого приема не хва- 
прямо от пола. тает силы. Сначала подтяните ногу к 
туловищу, чтобы затем направить ее 
по прямолинейной траектории сквозь 
цель. Подтягивание ноги к туловищу 
также активизирует мощную мышцу- 
разгибатель для сильного и эффектив- 
ного удара ногой. 
2. При ударе нога свисает свободно от ло- 2. Это может легко, привести к растяже- 
дыжки. нию лодыжки. Лодыжка должна быть 
сильно согнута (пальцы ног должны 
быть направлены к передней поверх- 
ности голени). Р 


Удар пяткой по стопе сверху 


1. Удар пяткой по стопе сверху выполня- _ 1. Удар пяткой по стопе сверху наиболее 
ется подушечками пальцев по пальцам эффективен, когда ударной поверхно- 
ноги нападающего. стью является пятка, а целью — подъ- 


ем, наиболее хрупкая часть ноги. 


Тренировки контратак 
от нападения сзади 


1. Медленная тренировка без партнера 


Двигаясь на медленной скорости, тренируйте контратаку от нападения сзади по воображае- 
мым целям. Начните с 10 ударов локтем в каждую сторону, общим числом в 20 повторений. 
Затем сделайте 20 ударов ногой назад, заботясь о том, чтобы подтягивать ногу к туловищу пе- 
ред нанесением удара, после чего следите, чтобы снова подтянуть ногу к туловищу, и лишь за- 
тем ставьте ее назад. Наконец, сделайте 20 ударов ногой назад / ударов сверху по голени / уда" 
ров пяткой по стопе сверху на медленной скорости по воображаемым целям, При выполнении 
этого последнего набора держите позвоночник прямо, чтобы не потерять равновесие. 
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_ Этатренировка предназначена для того, 


чтобы т Д 
ждого вида контратаки, а также ощущени вы могли развить хорошее понимание ка 


е равновесия и контроль над движениями, 


8) 20 правильно выполненных ударов локтем (10 в каждую сторону); 


ой назад (10 в каждую сторону); 
с) 20 правильно выполненных комбинацу У рону); 


А 1й ударов ногой назад / ударов сверху по голени 
/ ударов пяткой по стопе сверху (10 в каждую сторону), УНИ Р 


Ваш результат = 


а) (#) правильно выполненных Ударов локтем; 


Ь) (8) правильно выполненных ударов ногой назад без продолжения; 


с) (#) ———— правильно выполненных комбинаций ударов ногой назад / ударов свер- 
ху по голени / ударов пяткой по стопе сверху, 


2. Тренировка точности попадания в цель с партнером 


Эта тренировка дает возможность развить точность расположения тела и нацеливания, не- 
обходимые для того, чтобы выполнять эффективные комбинации контратакующих движе- 
ний от нападения сзади. В целях безопасности останавливайте движение в 2,5 см от цели 
при ударе головой назад, ударах локтями, ударах ногой назад и ударах сверху по голени. 
Выполняйте удары пяткой по стопе сверху рядом с ногой партнера. 

Встаньте так, чтобы ваш партнер оказался позади вас. Двигаясь на медленной скорости, 
выполните удар локтем и удар головой, а затем последовательность ударов ногой назад / 
сверху. по голени / пяткой по стопе сверху. Затем выполните комбинацию из 5 приемов, 
объединяя тренировки 1 и 2, тоесть удар локтем плюс удар головой назад, затем удар ногой 
назад / удар сверху по голени / удар пяткой по стопе сверху. 


Цели успеха = 


а) 20 правильно выполненных комбинаций удара локтем + удар головой назад (10 в каж- 
дую сторону); 

5) 20 правильно выполненных комбинаций ударов ногой назад / сверху по голени / пят- 
кой по стопе (10 в каждую сторону); 

с) 10 правильно выполненных комбинаций из 5 приемов (по 5 в каждую сторону). 


Ваш результат = 
а)(#) правильно выполненных комбинаций удара локтем + удар головой назад; 
5) (+) правильно выполненных комбинаций ударов ногой назад / сверху по го- 


лени / пяткой по стопе; ага 
©) (#). правильно выполненных комбинаций из о приемов. 


8, Тренировка в полную силу 


Как И в случае встречной контратаки, точность контратаки от нападения сзади повышает- 

‘Я при тренировке в полную силу с использованием лапы (щита) и мешка. Подобные трени- 
Б: 

Ро имеют свои правила, которые необходимо помнит 


* начинайте с очень легких ударов; не превь 
Возможных. 


тшайте силу и скорость в 3/4 максимально 
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е старайтесь достичь точности траекторий и попадания в намеченную цель, 

• старайтесь, чтобы руки и ноги принимали правильное положение, это минимизирует 

помехи вашему удару, 

• оцените свое положение относительно мешка, как если бы это был реальный противник, 

Помня эти правила, выполняйте удары локтем (см. рис. а) и последовательность ударов но- 
гой назад / сверху по голени / пяткой по стопе сверху (см. рис. Б). Удары локтями можно вы- 
полнять по мешку или лапе (щиту), которые можно купить в магазинах спортивных товаров. 
Последовательность ударов ногой назад / сверху по голени / пяткой по стопе сверху можно 
выполнять около стены с прикрепленной на ней амортизирующей подушкой, чтобы выпол- 
нит удары в полную силу, избегая серьезных повреждений своих ног. 

Для достижения целей успеха с и 4 нарисуйте мелом кресты в различных местах лапы или 
мешка, чтобы научиться попадать по достаточно мелким целям. Определите разумный диа- 
пазон высот для ударов локтями по области солнечного сплетения / ребер и ударов ногой на- 
зад по коленям. Нарисуйте 2-3 креста в диапазоне возможных высот ребер, а затем 2—3 кре- 
ста в районе коленей. Теперь, вместо того, чтобы удовлетвориться нанесением удара куда- 
нибудь по мешку или лапе, добивайтесь точного удара по одному из нарисованных крестов. 


Цели успеха = 


а) 20 ударов локтем по мешку или лапе (щиту) (10 в каждую сторону); 

Ђ) 20 последовательностей ударов ногой назад / сверху по голени / пяткой по стопе сверху 
по стене с прикрепленной на ней амортизирующей подушкой (10 в каждую сторону); 

с) 18—20 ударов локтем точно по нарисованному кресту; 

4) 18—20 ударов ногой назад точно по нарисованному кресту. 


Ваш результат = 


а) (#) ударов локтем по мешку; 


Ъ) (#) последовательностей ударов ногой назад / сверху по голени / пяткой по 
стопе сверху по стене с прикрепленной на ней амортизирующей подушкой; 


с) (#) ударов локтем точно по нарисованному кресту; 
а) (#) ударов ногой назад точно по нарисованному кресту. 


Контратака при нападении сзади: 
перечень ключей к успеху 


Попросите преподавателя или обученного 
наблюдателя оценить все приемы контр- 
атаки при нападении сзади в вашем испол- 
нении, используя указания на рисунках 
7.1–7.2. Демонстрируйте их сначала по- 
одиночке, затем в комбинациях. Исполь- 
зуйте удар локтем совместно с ударом голо- 
вой назад, удар ногой назад вместе с ударом 


сверху по голени и ударом пяткой по стопе 
сверху, а затем комбинацию из пяти прие- 
мов, описанных в этом шаге. Выполняйте 
приемы в 3/4 максимально возможных си- 
лы и скорости. Кроме правильного выпол” 
нения соответствующих приемов, следите 
за тем, чтобы не терять равновесие и точно 
попадать в цель. 


тг $ 


В этом шаге вы изучите два вида контрата- 
ки, которые очень эффективны против на- 
падающего, приближающегося сбоку, 
Один из них — удар кулаком наподобие мо- 
лота. Другой — удар ногой сбоку. Хотя ка- 
ждый прием эффективен сам по себе, эти 
два приема могут также использоваться ив 
комбинации в ситуациях, требующих бо- 
лее одного удара. 


ПОЧЕМУ ТАК ВАЖНЫ ПРИЕМЫ 
КОНТРАТАКИ ОТ НАПАДЕНИЯ СБОКУ? 


Контратаки от нападения сбоку позволяют 
защищающемуся быстро ответить на напа- 
дение с любой стороны, даже не. поворачи- 
ваясь лицом в сторону нападающего, по- 
скольку такой разворот требует времени и 
увеличивает опасность поражения средней 
линии тела. Непосредственный и более без- 
опасный ответ выполняется из бокового по- 
ложения, такого, в котором вы обращены к 
противнику боком, а не более уязвимой 
фронтальной поверхностью вашего тела. 

Важно изучить удары как рукой, так и 
ногой из этого положения, на случай, если 
одна из ведущих конечностей (то есть или 
рука или нога на стороне, обращенной к на- 
падающему) не може двигаться или по 
вреждена. 


КАК ВЫПОЛНИТЬ УДАР КУЛАКОМ- 
МОЛОТОМ И УДАР НОГОЙ СБОКУ 


Удар кулаком-молотом — это удар, кото“ 
Рый можно выполнять строго по горизон: 
тали или по нисходящей дуге. Горизон- 
тальный Удар кулаком-молотом использу- 
ется для того, чтобы поразить цель сбоку, в 
ТО время как удар по нисходящей дуге мо 
"Кет использоваться из положения лицом к 
пицу Здесь вы познакомитесь только с го 
изонтальным ударом кулаком-молотом. 

дру Подготовительное положение для этих и 

Утих, направленных вбок видов контр" 
“боковая стойка (см. рис. 8.1). Это 
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Контратаки 


Шаг 8. Контратаки от 
нападения сбоку 


устойчивая позиция с широко расставлен- 
ными ногами, при которой к нападающему 
обращена боковая сторона тела защищают“ 
щегося. Ноги расставлены на ширину 1 1/2 
ширины плеч, колени немного согнуты, гот 
лова приопущена, спина прямая, лицо пол- 
ностью повернуто к нападающему. 

Руки находятся в «боковой защитной» 
позиции. Согните ведущую руку под углом 
90-120 градусов и держите ее вертикально 
в нескольких сантиметрах от боковой по- 
верхности тела. Эта рука может быть рас- 
положена выше или ниже, чтобы защи- 
щать голову или ребра. (Обратите внима- 
ние, что из этого положения легко выпол- 
нить наружный и внутренний блок.) 
Страхующая рука защищает среднюю ли- 
нию, поскольку находится перед корпу- 
сом. Ее кулак расположен вблизи локтя ве- 
дущей руки, что предоставляет дополни- 
тельную защиту ребрам. Кулаки обеих рук 
свободно сжаты и не напряжены. 

Чтобы выполнить горизонтальный удар 
кулаком-молотом, позвольте кулаку веду- 
щей руки двигаться вперед, пока предпле- 
чъе будет почти параллельно земле. Затем 
направьте руку к цели, которая, скорее все- 
го, будет носом нападающего, его виском, 
челюстью, горлом или шеей. Прямо перед 
ударом сожмите кулак. Ударной поверхно- 
стью будет кулак со стороны мизинца — 
широкая, надежная поверхность. Как все- 
гда, бейте сквозь цель и затем быстро воз- 
вращайтесь к исходной защитной стойке. 

Удар ногой сбоку также выполняется из 
боковой защитной стойки. Он направлен 
на переднюю или боковую поверхность ко- 
лена нападающего. Начните его выполне- 
ние, поднимая ногу к туловищу, подобно 
тому как вы делали при ударе ногой впе- 
ред. Помните, что ваши бедро и колено 
должны быть согнуты приблизительно под 
углом в 90 градусов. Для достижения мак- 
симальной силы удара выполняйте его при 
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вомоти резкого толчка бедром в сторону 
по направлению к цели, Вытяните ногу, 
каправляя вперед пятку и внешний край 
стопы. Когда движение выполняется с 
сильно согнутой лодыжкой, это создает на- 
дежную ударную поверхность. Старайтесь 
бить сквозь цель. После удара снова подни- 


Рисунок 8. Ключи к успеху: 


1. Встаньте в защитную стойку 
2. Боковая поверхность вашего 
тела должна быть повернута 
к нападающему 
3. Ноги стоят на ширине 
11/2 ширины плеч 
4. Колени немного согнуты 
5. Спина прямая 
6. Ведущая рука согнута под углом 
в 90 градусов 
7. Край ведущего кулака обращен 
к нападающему 
8. Страхующая рука расположена 
поперек средней линии 
9. Страхующая рука защищает ребра 
10. Руки свободно сжаты в кулаки 


11. Голова повернута к нападающему ____ 


—__ 


мите ногу к туловищу, то есть нога должна 
двигаться по той же самой линии, по кото. 
рой она двигалась при выполнении удара, 
после чего поставьте ее на место. Во время 
выполнения удара ногой необходимо обес- 
печить надежную защиту боковой поверх- 
ности туловища. 


Удар кулаком-молотом и удар ногой сбоку 


Стадия подготовки 


1. Переведите предплечье из верти- | 
кального в горизонтальное 


3. Резко выпрямите руку в сторону ___ 


Удар кулаком-молотом 


са, (5 


2. Кулак расположен ладонью вниз ____ 


Стадия выполнения 


4. Прямо перед моментом 
нанесения удара сожмите кулак 

5. Бейте сквозь цель краем кулака __— 

6. Верните кулак в защитное 
положение ____ 
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‚ Удар ногой сбоку 


Стопа должна быть под прямым 
углом к бедру нападающего 

. Напрягите голеностоп прямо 
перед ударом 

‚ Старайтесь бить сквозь цель 


1. Подтяните бедро к туловищу, —— 
· Направьте бедро, голень 
и стопу к цели 
* СО должна двигаться 
о прямой 
10. в. пятка . Подтяните ногу обратно 
к туловищу и затем поставьте 


и ребро стопы 
на землю 


Р У 
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Завершающая стадия 


1. Отступайте в сторону безопасного 
места 
2. Если это не удается, то 
а) снова примите защитную 
стойку (руки перед грудью), 
Ъ) подготовьтесь продолжать 
защищаться 


Ошибки при выполнении удара кулаком- 
молотом обычно связаны с неумением дер- 
жать запястье прямым или кулак напря- 
женным. Некоторым может быть трудно 
выполнять удар ногой в сторону из-за недо- 


Удар кулаком-молотом 


1. Вы начинаете движение прямой, а не 
согнутой рукой. 


Типичные ошибки при контр- 
атаке от нападения сбоку 


статочной гибкости. Если это так, выпол- 
няйте движения медленнее и тщательнее 
следите за деталями постановки и вытяги- 
вания ноги. Упражнения на растяжку по- 
могают увеличивать гибкость. 


ИСПРАВЛЕНИЕ 


1. Это легко может привести к растяже- 
нию связок локтя. Убедитесь, что вы 
начинаете движение согнутой рукой. 
Даже при ударе локоть не должен быть 
полностью разогнут. 


Фоли рта отадан обону 01 


ИСПРАВЛЕНИЕ 


Г удар ногой в сторону 


Вы не подтягиваете пе х 

1. бедро к туловищу и просто а Ми НИ 1, ото удар ногой ие будет имоть силы. 
выпрямленной ногой в тороло. . о забывайте сначала тоди тт» о“ 
У к туловищу, огибая колено, и толь 
ко после этого пыпрямляйте ео, педя 

вниз по прямой линии к цели, 
2. Вы АД А реза 2. Подтяните ногу, двигая ев по той же ли“ 
сн после контакта с целью а нии, по которой направлили се к цели, 
. Это поможет вам удерживать равновесие 


и подготовиться к следующему удару, 
3. Нога не напряжена в голеностопе; 


3. Вы можете легко повредить пальцы 
пальцы ног вытянуты. 


ног или лодыжку, Подтяните пальцы 
ног к голени так, чтобы удар выпол“ 
нялся пяткой или ребром стопы, 


Тренировки контратаки от 
нападения сбоку 


1. Тренировка в режиме обмена ударами 


Эта тренировка с партнером выполняется, когда вы встаете рядом, бок о бок, в защитную 
ел Сначала вы, а затем ваш партнер выполняете медленный удар кулаком-молотом в 
о. (Помните, что точной целью могли бы быть нос, подбородок, челюсть, висок, шея или 
нар ) Убедитесь, что вы останавливаете руку по крайней мере в 5 сантиметрах от цели. По 
мере выполнения ударов понемногу увеличивайте скорость. Не делайте удары быстрее, чем 
В 3/4 вашей максимальной скорости, или когда вы начинаете терять точность и контроль 
над движением. Как только каждый из вас сделает по 30 правильных ударов кулаком-мо- 
лотом, поменяйтесь местами и продолжайте тренировку другои руком. Как только вы вы- 
полнили удары кулаком-молотом с обеих рук, снова поменяйтесь местами и выполните уда- 
ры ногой в сторону. 
__ Во время тренировки следите, 
лось. Если вы приблизитесь, вы может 
партнера по тренировке. 


чтобы расстояние между вами и партнером не сокраща: 
е достать своим ударом цели и возможна травма 


Цели успеха = 120 контратак: 


а) 30 ударов кулаком-молотом правой рукой, 
'/4 максимальной скорости; у 
_ 530 ударов кулаком-молотом левой рукой, 
08А максимальной скорости; 
_ 930 ударов в сторону правой ногой, 
_ Симальной скорости; 
930 30 ударов в сторону. левой ногой, 
7 и симальной скорости. 


с возрастающей скоростью от медленных до 
с возрастающей скоростью от медленных до 


с возрастающей скоростью от медленных до 3/4 мак- 


возрастающей скоростью от медленных до 3/4 мак- 
с 


| 


| 
| 


| 
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Ваш результат = 


14 \ 


—---- ударов кулаком-молотом правой рукой; 
ударов кулаком-молотом левой рукой; 
с} (=) ударов в сторону правой ногой; 

9) (=)  ударовв сторону левой ногой. 


Ъ) (=) 


2. Тренировка комбинации ударов в сторону 


Соедините эти два приема, чтобы сформировать комбинацию ударов вверх-вниз, а затем 
вниз-вверх. Встаньте рядом с партнером бок о бок, каждый примите защитную стойку. Сна- 
чала один, затем другой из вас выполняет комбинацию удара кулаком-молотом и удара но- 
гой в сторону. Затем каждый делает комбинацию — сначала удар ногой в сторону, а затем 
удар кулаком-молотом. 

Убедитесь, что приемы выполняются не прерываясь; другими словами, в то время как вы 
заканчиваете выполнение первого приема вашей комбинации, вы начинаете выполнение 
второго. Продолжите чередовать эти два приема в ритме раскачки, постепенно набирая ско- 
рость. 


Цели успеха = 100 комбинаций всего: 


а) 25 комбинаций удара кулаком-молотом правой рукой и удара в сторону правой ногой; 
ђ) 25 комбинаций удара кулаком-молотом левой рукой и удара в сторону левой ногой; 
с) 25 комбинаций удара в сторону правой ногой и удара кулаком-молотом правой рукой; 
а) 25 комбинаций удара в сторону левой ногой и удара кулаком-молотом левой рукой. 


Ваш результат = 


а) (#) [комбинаций удара кулаком-молотом правой рукой и удара в сторону пра- 
вой ногой; 

Ы) (#) — == комбинаций удара кулаком-молотом левой рукой и удара в сторону ле- 
вой ногой; 

с)(#)_______ комбинации удара в сторону правой ногой и удара кулаком-молотом пра- 
вой рукой; у 

4)(#)_______ комбинаций удара в сторону левой ногой и удара кулаком-молотом левой 
рукой. 


3. Тренировка в полную силу 


Ваш навык по выполнению удара кулаком-мо- 
лотом и удара ногой в сторону может быть су- 
щественно улучшен, если вы тренируете эти 
удары на мешке или лапе (щите). Перед вы- 
полнением этой тренировки повторите прави- 
ла и предложения, описанные в шаге 7, трени- 
ровке 3, относительно безопасного и эффек- 
тивного использования мешков и щитов. За- 
тем попробуйте выполнить удар кулаком-мо- 
лотом (см. рис. а) и удар ногой в сторону (см. 
рис. ђ) по мешку или щиту. Выполните 40 оди- 
ночных видов контратаки от нападения сбоку. 
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Цели успеха = 


а) 10 ударов кулаком-молотом правой рукой; 
5) 10 ударов кулаком-молотом левой рукой; 
с) 10 ударов в сторону правой ногой; 

4) 10 ударов в сторону левой ногой. 


Ваш результат = 


а) (=) = ударов кулаком-молотом правой рукой; 
5) (#)__ = ударов кулаком-молотом левой рукой; 
©) (#) Е Бударов в сторону левой ногой; 
9) (#)__[ ударов в сторону левой ногой. 


Контратака от нападения сбоку: 
перечень ключей к успеху 


выполнять движения по верной траекто- 
рии, точно нацеливаться при выполнении 
обоих видов контратаки. Сверяйтесь с ри- 
сунком 8.1, чтобы освежить в памяти био- 
механику обоих ударов. Когда вы улучши- 
те свою технику ударов, переходите на вы- 
полнение их на большей скорости. 


Попросите вашего преподавателя или обу- 
Ченного наблюдателя оценить оба приема 
В вашем исполнении, используя указания 
На рисунках 8.1. Демонстрируйте их сна» 
Хала поодиночке, затем в обеих комбина- 


ях, .„ 


| Старайтесь принять правильную стойку, 
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Самозащита. Шаги к успеху 


Реальный пример применения 


Шаг9. Реакция на попытку 


В этом шаге вы начнете применять приоб- 
ретенные вами основные навыки, изучен- 
ные в предыдущих шагах, ко множеству 
обычных видов нападений в виде захватов, 
Нападение в виде захвата заключается во 
внезапном захвате другого человека или 
части его или ее тела, например запястья, 
руки, горла или волос. 

Захват за горло, неважно, спереди или 
сзади, является одним из наиболее пугаю- 
щих видов нападений в виде захвата. В 
этом шаге вы узнаете, как предотвратить 
захват за горло со стороны противника, с 
которым вы стоите лицом к лицу. Затем, в 
следующем шаге, вы узнаете, как реагиро- 
вать, когда вы не смогли предотвратить за- 
хват и нападающий душит вас. 


ПОЧЕМУ ВАЖНО ЗНАТЬ, 
КАК ОТВЕТИТЬ НА ПОПЫТКУ 
ЗАХВАТА ЗА ГОРЛО? 


Попытка задушить, когда вы стоите лицом 
к лицу, — один из наиболее обычных ви- 
дов нападения при встречной атаке. Это 
очень страшно и опасно. Если нападающе- 
му удастся выполнить удушение, уже че- 
рез 4—14 секунд может наступить потеря 
сознания, поскольку при этом захвате про- 
исходит огромное давление на сонные ар- 
терии, таким образом блокируется приток 
крови к мозгу. Это может также кончиться 
повреждением трахеи. Поскольку этот за- 
хват потенциально может привести к серь- 
езной травме и даже смерти, важно знать, 
как помешать нападающему выполнить 
его. Прием, который вы изучите здесь, на- 
зывается «клином преплечий» (или «Ле- 
тящим клином» ) и «отталкиванием»: 


КАК ВЫПОЛНИТЬ КЛИН 
ПРЕДПЛЕЧИЙ И ОТТАЛКИВАНИЕ 


Для начала примите защитную стойку. О6- 
ратите особое внимание на те аспекты био- 
механики, которые делают вашу стойку ус- 
тойчивой: широкое, устойчивое положение 


захвата за горло 


ног, сниженный центр тяжести, прямая 
спина, одна нога отставлена назад для опо- 
ры. Убедитесь, что ваши руки находятся в 
защитной позиции, 

Когда нападающий тянет обе руки к ва- 
шему горлу, резким движением вытяните 
свои руки немного вперед и в стороны. Не- 
посредственно перед ударом поверните ла- 
дони наружу, так, чтобы ударная поверх- 
ность была внешним (со стороны мизинца) 
краем вашего запястья. Предплечья долж 
ны все еще оставаться почти вертикальны- 
ми, так, чтобы перехват выполнялся под 
прямым углом к рукам нападающего. Пе- 
рехватите его руки на уровне запястий на- 
падающего (то есть в конце вектора его си- 
лы, где у вас самый большой рычаг) и дви- 
гайте его или ее руки в стороны. В этот мо- 
мент ваши локти должны быть согнуты 
приблизительно под прямым углом (угол 
силы для локтя). 

Вам удалось отклонить захват, и теперь 
вы должны отойти и встать вне досягаемо- 
сти прежде, чем нападающий попытается 
захватить вас снова. Сразу положите осно- 
вание ладоней на грудь нападающего не- 
много ниже ключиц. Убедитесь, что ваши 
локти согнуты под углом в 90 градусов, 
спина прямая и одна нога стоит впереди, а 
другая — сзади. Быстро шагните вперед ве- 
дущей ногой, полностью вытянув руки, и 
оттолкните нападающего от себя. 

Для максимального эффекта и клин 
предплечий, и отталкивание должны со- 
провождаться громким криком «Киай» 
(см. рис. 9.1). Также эффективно при от- 
талкивании при движении вперед насту- 
питђ на ногу нападающего. Прижав ногу 
нападающего к земле при перемещении его 
или ее тела назад, вы легко можете вывести 
его или ее из равновесия. 

Сразу отступайте в безопасное место. 
Как всегда, если отступление невозможно, 
сразу принимайте защитную стойку и го“ 
товьтесь продолжать защиту. 
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ХИЙ иотталкивание 


Стадия подготовки 


а ъте взащитную стойку 
ў а направьте в глаза 

нападающего 
| "3. Охватите взглядом все тело 


Стадия выполнения 


Клин предплечий 


1. Взрывное движение предплечий 
вперед и в стороны 
Предплечья почти вертикальны 
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Самозащита, Шаги к успеху 


Отталкивание 


7. Держите локти под правильным . Локти согнуты под прямым 


8. 


9. 


. Если это не удается, то 
а)снова примите защитную стойку 


(руки перед грудью), 


углом углом 

Опустите основание ладони на грудь . Шагните вперед ведущей ногой 

нападающего и быстро выпрямите руки 

Ладони должны лечь выше . Крик «Киай» как при выполнении 

сосков и ниже ключиц клина предплечий, так и отталкива- 
ния 


Завершающая стадия 


. Отетупайте в сторону безопасного мес- Ъ) подготовьтесь продолжать 


та защищаться 


Типичные ошибки при 
выполнении клина 
предплечий 

и отталкивания 


Ошибки при выполнении этого приема час- 
то связаны с плохо рассчитанными и плохо 
выполненными перехватами. 
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ОШИБКА ИСПРАВЛЕНИЕ 


1. Нападающий способен удержать за- 1.Вы реагируете на захват слишком 
хват за горло. поздно. Начните выполнять клин пред- 
плечий в тот момент, когда нападаю- 
щий начинает двигать руки к вашему 
горлу. 
9. Точка перехвата ближе к локтям напа- 
дающего, чем к его запястьям. 2. Для создания максимального рычага и 
достижения наибольшей эффективно- 
сти перехват должен выполняться В 
положении запястье к запястью. 


3. Нападающий способен полностью от- 

разить ваше движение, отводящее его 3. Держите локти под углом в 90—120 гра- 

или ее руки в стороны- дусов для достижения максимальной 
силы захвата. Не ждите больше секун- 
ды до выполнения отталкивания. 


4. При отталкивании вы не можете раз; 

вить достаточную мощь. 4. Держите спину прямо. Расположите 
руки на его груди правильно. Начи- 
найте выполнять отталкивание, когда 
руки согнуты под углом в 90 градусов. 
Шаг и отталкивание должны выпол- 
няться практически одновременно. 
Смотрите прямо вперед на противника 
и стремитесь пройти сквозь него. 


Тренировки выполнения 
клина предплечий и отгалкивания 


1. Тренировка перед зеркалом 


Встаньте перед зеркалом, отражающим вас в полный рост, и примите защитную стойку 
Повторите 25 раз один клин, добавляя «Киай» к последним 10 движениям. В это время не 
делайте отталкивание. В ходе тренировок тщательно контролируйте детали выполнения 
приема, включая вращение предплечий в положение ладонями наружу, выдерживайте 
правильные углы в локтях. Движение выполняйте резко. | А 
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самозащита. Шаги к успеху 


Цели успеха = 


Г. г ~ 
те 15 повторений клина предплечий без «Киай»; 
)) 10 повторений клина предплечий с «Киай». 


Ваш результат = 


а) (#) 


З повторений клина предплечий без «Киай»; 
) (#) 


повторений клина предплечий с «Киай». 


2. Тренировка с партнером 


Цель этой тренировки состоит в том, чтобы наработать технику исполнения, занимаясь с 
партнером выполнением одного компонента движения единовременно. Кроме того, чтобы 
наладить биомеханику движения, вам придется сосредоточиться на расстоянии до партне- 
ра и рассчитывать свои движения, ориентируясь на него. Проблема сосредоточения на са- 
мозащите усложняется тем, что нападающий добавляет крик, чтобы напугать вас и поме- 
птать вам сосредоточиться. 

А. Встаньте друг напротив друга и примите защитные стойки. Тот, кто считается защи- 
щающимся, кивнет нападающему, когда будет готов к атаке. 

Во время этой тренировки нападающий должен помнить очень о многом. Во-первых, он 
должен убедиться, что стоит на расстоянии, с которого легко может дотянуться до горла за- 
щищающегося. Во-вторых, он должен держать пальцы сомкнутыми и большие пальцы под- 
вернутыми, чтобы избежать случайного растяжения связок и защемления, когда защища- 
ющийся отбросит его руки в стороны. Наконец, нападающий не должен сжимать внутрен- 
нюю поверхность запястий между собой при захвате. 

Когда нападающий дотягивается до горла защищающегося, тот мешает ему или ей вы- 
полнить удушение, осуществляя клин предплечий. 

В. Как только вы закончите 25 повторений клина, добавьте отталкивание. Не старайтесь бы- 
стро проскочить ни через какую часть элементов техники. Полезно проговаривать, выполняя 
технику: «Захват», «Клин», «Руки на грудь» и «Отталкивание» (шаг и толчок). 

Отталкивание должно быть очень несильным, чтобы избежать возможного травмирова- 
ния партнера при падении на пол. 

С. Теперь немного ускорьте тренировку. Когда нападающий выполняет захват (после 
кивка защищающегося), защищающийся отвечает быстрым клином , сопровождаемым не- 
медленным, но аккуратным отталкиванием. Защищающийся должен крикнуть «Киай» и 
при клине, и при отталкивании. 

р. Аналогично предыдущему пункту, хотя на сей раз нападающий кричит, чтобы запу- 
гать защищающегося. 

Е. Наконец, нападающий сам решает, когда выполнять захват. Убедитесь, что вы делае- 
те паузу между повторениями всего упражнения. Этот последний вариант выполнения уп- 
ражнения позволяет защищающемуся отработать навык контроля времени реакции 


Цели успеха = 
а) 25 повторений клина предплечий в ответ на предпринятое удушение; 
р) 20 повторений клина предплечий и отталкивания, следя за правильностью выполне- 
ния техники; у 
с) 15 повторений всего приема в более быстром темпе и с криком «Киай»; 


9) 10 повторений с криком нападающего; 
е) 5 повторений, когда нападающий сам определяет, когда будет выполнять захват. 


Реакция на попытку захвата за горло 


Только клин предплечий; 


Клин предплечий и отталк 


риком нападао 
е - 
Вся техника, т 


когда 3 
да нападающий сам решает, когда начать атаку. 


3. Тренировка со спонтанным нападением, 


В первый раз вы познакомились с этим типо 
м тренировки, когда изучали уходы в сторону. 
Она предназначена, чтобы придать нападению с. к 


спонтанность и непредсказуемость, таким 
ом позволяя защи у 
образ: щищающемуся выработать присутствие духа и концентрацию. 


Группа людей (четыре или больше) начинает быстро передвигаться по комнате, стараясь 
держаться на расстоянии в две длины руки друг от друга. Периодически один человек ука- 
зывает на другого и кричит: «Ты!» Оба на мгновение замирают. Затем человек, который 
кричал, нападающий, пытается выполнить захват горла защищающегося. Защищающий- 
ся отвечает клином. (Примечание: не добавляйте здесь отталкивание, потому что в этом 
случае слишком легко толкнуть людей друг на друга.) Как только нападение было нейтра- 
лизовано, и нападающий, и защищающийся снова принимаются перемещаться по комнате. 


Любой может быть нападающим или защищающимся. Помните, что человек, который 
крикнул «Ты!», является нападающим. 


Цели успеха = 2 минуты движения, выполнения приема как в качестве нападающего, так 
и в качестве запищающегося. 


Ваш результат = (+) _______ минут движения. 


Клин предплечий и отталкивание: 
перечень ключей к успеху 


ли вас врасплох?) и расстояние (достаточно 
ли вы близко стоите, чтобы выполнить от- 
талкивание без изгибания или напряжения 
в попытке дотянуться до нападающего?). 
Поработайте с равновесием, текучестью и 
непрерывностью движений и способностью 
оставаться сосредоточенным при добавле- 
нии нападающим добавочных пугающих и 
отвлекающих компонентов тренировки. 


Попросите преподавателя или опытного на- 
блюдателя оценить вашу реакцию на захват 
За горло спереди. Попросите их особо сосре- 
Доточиться на элементах биомеханики стоит 
| Ки выполнения, их соответствии описа“ 
нию действия на рисунке 9.1. Затем узнай” 
Те, правильно ли вы выбираете время контр" 
ре аки (реагируете ли вы достаточно рано, 
_ "10051 предотвратить удушение, не захватят 


‘ямозащита. Пати к у пеху 


В этой реакции применяются ранее изучен- 
ные навыки, но уже в отношении удавше- 
гося захвата за горло, а не против попытки 
выполнить такой захват. 


ПОЧЕМУ ТАК ВАЖНО ЗНАТЬ, __ 
КАК РЕАГИРОВАТЬ НА УДАВШИИСЯ 
ЗАХВАТ ЗА ГОРЛО? 


В ситуациях, где вы не сумели воспрепятст- 
вовать нападающему захватить вас за горло 
и защититься от этого опасного для жизни 
действия, вам важно постараться немедлен- 
но освободиться от захвата. Из предыдуще- 
го шага вы помните, что потеря сознания 
может наступить уже через 4–14 секунд по- 
сле того, как нападающий схватит вас. 

Типичная, но часто неэффективная ре- 
акция людей состоит в том, что они пыта- 
ются схватить запястья нападающего и за- 
тем оторвать его или ее руки от горла. 

Несколько более эффективный прием — 
клин предплечий, вид контратаки, пред- 
ставленный в шаге 9. Если защищающий- 
ся может применить достаточную силу, эта 
реакция может снять захват. Однако ско- 
рее всего будет необходимо сначала отвлечь 
нападающего, выполнив болезненный удар 
по уязвимой части его или ее тела. 


Рисунок 10-1. Ключи к успеху: 


Реальный пример применения 


Шаг 10. Реакция 
на удавшийся захват 
за горло 


Защита на рисунке 10.1 объединяет два 
приема из практики встречной контратаки, 
изученной ранее, с клином предплечий. 
Эти виды контратаки — удар ногой поколе- 
ну или голени спереди и удар основанием 
ладони, описанные в шаге 6. 


КАК РЕАГИРОВАТЬ НА УДАВШИЙСЯ 
ЗАХВАТ ЗА ГОРЛО 


Примите защитную стойку. Когда напада- 
ющий захватывает ваше горло, сразу вытя- 
ните руки и плотно захватитеего или ее за- 
пястья; Резко рваните за запястья напада- 
ющего, чтобы снять часть давления на гор- 
ло. Хотя это неснимет захват, это поможет 
вам удержать равновесие, когда вы будете 
делать удар ногой по колену или голени на- 
падающего. Подтяните ногу к туловищу и 
ударьте ногой резко и быстро. Затем снова 
подтяните ногу к туловищу и отступите 
так, чтобы ваши ноги были приблизитель- 
но на ширине плеч. Это гарантирует проч- 
ную опору. В то время как нападающий на 
мгновение будет ошеломлен ударом по но- 
ге, используйте клин предплечий, чтобы 
снять захват с горла. Затем ударьте основа- 
нием ладони по носу и отступите в безопас- 
ное место. 


Реакция на удавшийся захват за горло 


Стадия подготовки 


1. Встаньте в защитную стойку 
2. Взгляд направьте в глаза 
нападающего 


3. Охватите взглядом все тело нападаю- 


щего 
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Стадия выполнения 


р . Подтяните ног 
1. Нападающий хватает вас 5 Оа ой чтобы стоять 
5 горло захватите нападающего в широкой, устойчивой позиции 
2. Пло 
за пе а удар ногой по колену или 
8: ВЕ нападающего с «Киай» 
ТОЛЕ ке удар выполняется чуть 
бе чтобы не нанести травму 
Р партнеру по тренировке) 


. Сделайте клин предплечий с «Киай», 
чтобы сорвать захват 


. Ударьте основанием ладони по носу 
с «Киай» 


Самозатита. Шаги к успеху 


Заключительная стадия 


1, Уходите в безопасное место 
2. Если отступить невозможно, то 


Ъ) подготовьтесь продолжать защи- 


щаться 
а) снова примите защитную 


стойку, 


Типичные ошибки при 
реакции на удавшийся 
захват за горло 


Примите защитную стойку. Когда нападаю- ногой резко и быстро. Затем снова подтяните 
щий захватывает ваше горло, сразу вытяни- ногу к туловищу и отступите так, чтобы ва- 
те руки и плотно захватите его или ее запя- ши ноги были приблизительно на ширине 
стья. Резко рваните за запястья нападающе- плеч. Это гарантирует прочную опору. В то 
го, чтобы снять часть давления на горло. Хо- время как нападающий на мгновение будет 
тя это не снимет захват, это поможет вам ошеломлен ударом по ноге, используйте 
удержать равновесие, когда вы будете делать клин предплечий, чтобы снять захват с гор- 
удар ногой по колену или голени нападаю- ла. Затем ударьте основанием ладони по носу 
щего. Подтяните ногу к туловищу и ударьте и отступите в безопасное место. 
ОШИБКА (© ИСПРАВЛЕНИЕ 


1. Ваш удар ногой проходит мимо цели. 1. Бросьте взгляд на цель, прежде чем 
ударить, чтобы увеличить точность по- 
падания. Посмотрите Ключи к успеху. 
Шаг 6-й, ту часть, которая относится к 
удару ногой по колену или голени. 


2. После удара ногой вы переходите в вы- 2. Это ослабляет выполнение клина, он 
сокую стойку, ноги при этом стоят наиболее эффективен, когда выполняет- 
близко одна к другой. ся из широком, прочной стойки. Шагни- 

| те вниз в более широкую, устойчивую 
позицию, держа ноги на 11/2 ширине 
плеч, колени немного согните, центр та“ 
жести немного опустите. 


3. После выполнения клина вы опускаете 3. Сразу после выполнения клина верни“ 

руки. ой те руки в защитное положение. Это 
ставит ваши руки в положение для 
удара и защищает вашу среднюю ли“ 
нию. 


и р 
4. Ваши удары проходят мимо цели. 4. Скорее всего, вы торопитесь побыстрее 
пройти этот многокомпонентный при“ 
ем. Сконцентрируйтесь на вешолне“ 
нии каждого движения с максималь” 


ной силой и точностью. 


б 
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Тренировки реакции на 
удавшийся захват за горло 


1. Тренировка, отрабатывающая 
технику исполнения 


В этой тренировке вся техника разделяется на 
составные части. Вам надо наработать навыки 
в каждой части в отдельности, прежде чем вы 
соедините их вединое целое. 

А. Начните с того, что встаньте с партнером 
в защитную стойку лицом к лицу. На счет 
«один» нападающий плотно захватывает вас 
за горло — но не за шею / область горла, а ско- 
рее в верхней части плеч, чтобы избежать 
травмы или дискомфорта во время трениров- 
ки (см. рис. а). 

Немедленно захватите запястья нападающе- 
го. На счет «два» выполните быстрый удар но- 
гой по колену или голени и шагните вниз. Что- 
бы не травмировать партнера, играющего роль 
нападающего, проведите удар ногой: в стороне 
от цели (см. рис. Б). Повторяйте последователь- 
ность 15 раз или до тех пор, пока вы несможете 
сделать его хорошо. 

В. Теперь добавьте счет «три». В этот мо- 
мент вы должны выполнить клин предплез 
чий. Повторяйте эту последовательность из 
трех позиций по крайней мере 15 раз или до 
тех пор, пока вы не сможете выполнить ее \ 
плавно и непрерывно. 

С. Теперь добавьте счет «четыре», чтобы по- > 7 
казать удар основанием ладони по носу напада- | 
о. Убедитесь, что вы остановили свой 
ударв 5—6 см от цели. Повторяйте всю последо- 
зательность 15 раз или до тех пор, пока вы не 
сможете выполнить ее плавно и непрерывно. 

р. Наконец, после вашего кивка головой 
нападающий выполняет захват. Выполните 
плавно, непрерывно и быстро всю последова- Ъ 
тельность, не пропуская и не ошибаясь ни в 
одной части комбинации ударов. Добавьте 
„Киай» к удару ногой, клину и удару основат 


нием ладони. 


А 


Сделайте 15 повторений. Удели- 
е максимальное внимание каждому компо- 
ненту защиты, чтобы убедиться, что вы вы- 
полняете их должным образом и с максималь- 
ным эффектом. Ниже описаны самые обыч- 
ные ошибки. 
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‘амозащита. Шаги к успеху 


Цели успеха = 


а) 15 пов Й 
"+ Трей первых 2 счетов (захват на «один», удар ногой на «два»); 
2) 15 повторений первых 3 счетов 


захват н Й 
оре ( а «один», удар ногой на «два», снятие захвата 


х, 2 У 
) 15 повторений всех 4 счетов (захват на «один», удар ногой на « 


два», снятие захвата на 
«три» и удар основанием ладони на «четыре»); 


9) 15 са 5 
) 15 повторений всей последовательности, обращая особое внимание на плавность, не- 
разрывность движений, добавляя «Киай». 


Ваш результат = 


а) (#) повторений первых 2 счетов; 
Ъ) (#) повторений первых 3 счетов; 
с) (=) ________ повторений всех 4 счетов; 


9) (#) 


плавного неразрывного выполнения всей последовательности. 


2. Тренировка с добавлением стрессовых факторов 


Эта тренировка с добавлением ряда стрессовых факторов, каждый из которых предназна- 
чен для того, чтобы напугать защищающегося. Таким образом вы развиваете способность 
преодолеть панику или дезориентацию и сосредоточиться на самозащите. 

А. Кивните нападающему, чтобы начать нападение. Каждый раз, когда нападающий вы- 
полняет захват, он кричит: «Стоять!» или «Не двигайся!» Выполните полную последова- 
тельность, с криком «Киай» на каждом этапе. ЛЕТУ 

В. Аналогичен пункту А, за исключением того, что на сей разінападающий сам решает, 
когда напасть. Делайте паузу между каждым выполнением приема, чтобы сосредоточить- 
ся. 

С. Насей раз вы, защищающийся, начинаете тренировку, закрыв глаза. Откройте глаза 
в тот момент, когда вы почувствуете захват, и немедленно приступайте к защите. 

Такое начало тренировки существенно увеличивает шок от захвата. Действия защи- 
щающегося скорее всего будут представлять собой неэффективную паническую защиту. 
Эта тренировка позволяет вам научиться делать паузу на доли секунды, чтобы оценить 
ситуацию, и затем точно и целенаправленно начать выполнять эффективные приемы. 


Цели успеха = 


а) 10 повторений приема, когда нападающий кричит при захвате; 
Б) 10 повторений приема, когда нападающий сам определяет, когда нападать; 
с) 10 повторений приема, когда вы стоите, закрыв глаза. 


Ваш результат = 


а) (+) повторений приема, когда нападающий кричит при захвате; 
ПЕ) = повторений приема, когда нападающий сам определяет, когда нападать; 
Е повторений приема, когда вы стоите, закрыв глаза, 
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р осно Ба ли и клин предплечий. Однако теперь 
10 повторений всей техники, сначала заменяя прво Тре зно Контралани одела то 
| поми. Затем выполните еще 10 пов яя удароснованием ладони на удар в глаза паль- 
| ава м большим пальцем. С о торенин, используя ударів горлојкистью руки с отстав: 
ле цем. сделайте еще 10 повторений скаждым ударом, меняя вид уда- 
ЧН и ладони на удар кулаком и отталкивание. Впоследних 
пы чтобы приемы И к ши отели АНИ И 
У й 


Ђно и точно, 


Цели успеха = 


к )10 хорошо выполненных повторений последовательности, 
| ладони по носу на удар в глаза пальцами; 
о а і З 
а )10 хорошо выполненных повторений последовательности, заменяя удар основанием 
е ладони по носу на удар в горло кистью руки с отставленным большим пальцем; 

с) 10 хорошо выполненных повторений последовательности, заменяя удар основанием 
— ладони по носу на удар кулаком в нос, подбородок, горло; 
_ 9) 10 хорошо выполненных повторений последовательности, заканчивая отталкиванием, 
_ анеударом; | 
9) 10 хорошо выполненных повторений последовательности, с использованием удара ос- 
— нованием ладони по носу, удара в глаза пальцами, удара в горло кистью руки с отстав- 
енным большим пальцем, удара кулаком или отталкивания. 


заменяя удар основанием 


~ 


ручы Б 
Ваш результат = 
|а)(#)—____ повторений с использованием удара в глаза пальцами в качестве послед- 
него удара; 
| 5)(#) _—____ повторенийс использованием удара в горло кистью руки с отставленным 


|| болешим пальцем в качестве последнего удара; 

75769) повторений с использованием удара кулаком в качестве последнего удара; 
| М) (#) і повторений с использованием отталкивания вместо последнего удара; 
Э) ений с использованием последнего удара по вашему выбору. 


повтор 


Реакция на удавшийся 
захват за горло: 
перечень ключей к успеху 


бу- мов и непрерывность перетекания движе- 
7 ыы ния от одного приема к другому. Порабо- 
о тайте над достижением равновесия, плав- 
непрерывности движения и точно- 


е вашего преподавателя или 
о наблюдателя оценить ваши де - 
о указаниям на рисунке 10.1. 
го обратить особое внимание на 
ости ударов и связность прие 


ности и 
сти. 


ит ‘мозантитя. Шаги к успеху 


В этом и следующем шаге вы изучите контр- 
атаки, которые можете использовать при 
атаке сзади. Они включают приемы контр- 
атаки на нападение сзади, которые вы рас- 
сматривали в шаге 7. Первый вид контрата- 
ки, который мы рассмотрим в этом разде- 
ле, — защита, используемая при нападе- 
нии, — называется удушающим захватом. 
Этот захват обычно выполняется одним 
из двух способов. В одном варианте напада- 
ющий кладет одну руку поперек вашего 
горла, используя другую, чтобы не дать 
вам закричать (см. рис. 11.1а). Во втором 
варианте нападающий использует свою 
свободную руку, чтобы прижать запястье 
своей руки, которая сжимает ваше горло 
(см. рис. 11.1Ъ). Это помогает противнику 
выполнить более сильный захват и увели- 
чивает давление на горло. Вашареакция по 
существу в любом случае одинакова, хотя 
захват неприжатой рукой легче сорвать. В 
ходе защиты вы, во-первых, уменьшаете 
давление на горло, сдергивая руку напада- 
ющего вниз на свою грудь, опуская подбо- 


Рисунок 11.1. Удушающий захват (варианты), 


Реальный пример применения 


Шаг 11. Реакция 
на удушающий захват 


родок, а затем выполняете подходящую 
контратаку против нападения сзади, на- 
пример удар локтем и удар ногой назад. 


ПОЧЕМУ РЕАКЦИЯ НА УДУШАЮЩИЙ 
ЗАХВАТ ТАК ВАЖНА? 


Любое нападение сзади ставит вас в такти- 
чески неудобное положение, потому что вы 
не можете легко увидеть или попасть в це- 
ли на теле нападающего. Из всех нападе- 
ний сзади удушающий захват — один из 
самых опасных. На рисунке 11.1 вы може- 
те видеть, как нападающий давит на горло 
защищающегося предплечьем. Это давле- 
ние может вызвать удушье и, как следст- 
вие, невозможность позвать на помощь, 
серьезный ушиб, повреждение дыхатель- 
ных путей, и в некоторых случаях может 
привести к серьезной травме. Очень важно 
быстро освободиться. 


КАК РЕАГИРОВАТЬ НА УДУШАЮЩИЙ 
ЗАХВАТ 


Когда вас захватят сзади, немедленно 
встаньте в защитную стойку. Увеличьте 
площадь опоры, расставив ноги, опустите 
центр тяжести, чтобы обеспечить большую 
устойчивость. 

Затем сразу вытяните обе руки и захва- 
тите ими предплечье нападающего и руку 
(руки). Думайте о предплечье как рычаге и 
постарайтесь захватить любой его конец. 
Положите одну из ваших рук несколько 
ниже локтя нападающего. Другой рукой 
схватите руку нападающего как можно 
дальше. (Имейте в виду, что если нападаю- 
щий использует только одну руку для за- 
хвата, вы будете захватывать одну руку: 
Если нападающий выполняет захват обеи- 
ми руками, вы будете захватывать обе.) 

Поднимите оба локтя, чтобы ввести в 
действие мощные мускулы спины, это по- 
может вам сдернуть руку нападающего 


ей груди. Сдерните 


руку вниз и. 
от вашей шеи, уку вниз и 


так, чтобы рука 
няли положение 
прижмите руки к 
Ь скручивание и 


е Когда пр 
а едплечье 
его будет снято с вашего горла 
ЫЈ 


о одбородок к груди. Это гаранти- 
т) что атакующий не сможет получить 
гкий доступ к вашему горлу, если он или 
дернет руку вверх-вниз. 
| Обратите внимание: защищающийся ча- 
поможет ощутить приближение нападаю- 
о сзади и предпринять защитные дейст- 
прежде, чем даже тот осуществит за- 
Он должен сразу опустить подборо- 
чтобы защитить горло от ожидаемого 
та, и таким образом помешать граби- 
ю выполнить захват. Другой вариант — 


адающего, чтобы создать воздушный ко- 
идор и уменьшить давление на горло. 

_ Как только вы сдернули руку нападаю- 
го с горла, отпустите одну из ваших рук 
приготовьтесь выполнить удар локтем в 
нечное сплетение или плавающие ребра. 
ользуйте локоть с той стороны, к кото- 


ция на удушающий захват 


т сте защитную стойку. 
авьте ноги шире 


ите свои центр тяжести 
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е средняя линия нападающего. 
Шей А нападающего прижата к ва- 
ест ни одна сторона не кажется бо- 

дпочтительной целью, отпустите 
свою руку со стороны локтя нападающего, 
а не его запястья, Затем выполните удар 
ЛОКТЯ в эту сторону. Скорее всего в этой 
стороне ребра нападающего открыты, по- 
скольку его рука выполняет захват и под- 
нята. Кроме того, лучше контролировать 
запястье, чем локоть. Итак, если у вас есть 
выбор, отпустите локоть. 

Как только удар локтем отвлек нападаю- 
щего и ослабил его или ее захват, следует 
выполнить удар ногой назад по колену или. 
голени. Удар правым локтем обычно сопро- 
вождаетса ударом правой ногой назад, 
Удар левым локтем — ударом левой ногой 
назад. 

Одного удара локтем может быть доста- 
точно, чтобы освободиться. Порой могут по- 
требоваться оба приема. Возможно также, 
что вам придется сделать каждый прием бо- 
лее одного раза. Повторите эти приемы 
столько раз, сколько необходимо будет, что- 
бы освободиться от захвата (см. рис. 11.2). 
Затем быстро уйдите в безопасное место. 


Стадия подготовки 


спеху 
108 Самозащита. Шаги ку У} 


стадия ВЫПО 


5 
1. Поднимите обе руки тиг и 
2. Захватите любой Конец предплечья А = ладонями наружу 
нападающего А М ек груди 
3. Одна рука захватывает несколько ро Отпустите руку, наиболее близко 
ниже локтя _ | расположенную к средней линии 
4. Другая рука ложится на руку (руки) нападающего анай 
нападающего == 9 


9. Выполните Удар локтем по ребрам 
5. Поднимите локти. 


или Солнечному сплетению 
6. Дерните предплечье нападающего о © «Киай» У 
вниз и опустите подбородок “Выполните й назад поко 
С Е а зад пс 
Т. Разверните Руку (руки) нападающего лену или Удар ногой на 


голени с «Киай» — 
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Завершающая Ба 2 Аы и 


стадил 


те в сторону безопасного места _ 
уто не удаетсл, то 
ва примите защитную стойку, 
отовьтесь продолжать защищаться 


Типичные ошибки при 
реакции на удушающий 
захват 


также в разделе, посвященном контратаке 
от нападения сзади. 


ИСПРАВЛЕНИЕ 


1. Поднимите локти. Это вводит в дейст- 
вие против силы руки нападающего 
более сильные мускулы, чем мышцы 
ваших рук и пальцев. 


возникают трудности с удалени- 


пеху 
110 Самозащита. Шаги к ус 


ИСПРАВЛЕНИЕ | 


вы теряете равновесие У 
ОШИБКА соя 


ПОВЕЛ: Следите, чтоб; т 
оо няетесь в И 
в талии, а аник был перпендикуляре 
У Если вам надо опуститься ниже. 
полу. . 

больше согните колени. 


2. Вы изгибаетесь вперед 
опускаете подбородок. 


3. Вы теряете равновесие. 3. Держать одну ногу перед другой, что- 
бы лучше упереться в землю. Не гни- 
тесь в талии. 


4. Вы бьете мимо цели. 4. Смотрите на цель перед выполнением 


ЗН удара локтем. или о назад. 
Даже если вы не можете видеть свою 
цель ясно, вы, вероятно, ударите точ- 


Нее, чем в случае, если вообще не буде- 
тена нее смотреть. | 


5. Ваш удар (удары) локтем и Ма 
=. ы Е | 
ры) ногой недостаточносиль ДӘ ЧА 5 сота потратить побольше времени 
| Ек 5 Е, ачивание 
ЕТА А стоит торопитьс 
а "материалу; Зай 
АЕ ем правильной 
Умайтео ди 


каждого элемента, не 
я побыстрее «пройти 
митесь вырабатывани- 
стойки и равновесием. 
жении сквозь цель. 


Цу т ӨН Е 
реакции К Ировки выработ 


"а Удушающий захват | | 
1. Выработка техники, щ 


Какив предыду 
щих шагах. я 
сти и каждая част ах, вэтой те. 


довательност ъ отраб тренирор 
т ти 
ельность, аТываетод по Ровкер 


пр џема 


ости, пос Делятся на составляющие ее", 
= чего до авляется в общую 090" | 


© того, что тот 
счет «раз» н А У" + 
у руку. Давле встает точно 
уровне кадыка, 
ень 


пока вы не сможете 
о одной руки. Затем 


в положении ладонью вверх ин 
сигнал для удара. Подготовите 


ействия. Затем сделайте 10 повторений, 
ой. | 
онец, после вашего сигнала нападающему «Давай!», он выполняет захват. Выпол- 
10 последовательность движений непрерывно и уверенно. Добавьте «Киай» при уда- 
м и ногой назад. Как только вы почувствуете себя уверенно при выполнении реак- 
ахват одной рукой без прижимания другой, начните пробовать эту последователь- 
гда нападающий фиксирует свою руку, прижимая ее другой рукой. 


когда нападающий выполняет захват дру- 


ій не использует вторую руку, 4 
овторений первых двух счетов, когда нападающий использует вторую руку; 
| повторений первых 4 счетов (захват на «раз», рывок на «два», нацеливание удара 
а «три», удар на «четыре» ), когда нападающий не использует вторую руку, 
И Е к 
овторений первых 4 счетов, когда нападающий использует вторую руку; 
бт ат на «раз», рывок на «два», нацеливание удара локтем на 
торений 6 счетов (захв яе ода, каа а 
удар на «четыре», подтягивание ноги к ту 


Е ку, 

использует вторую ру 
ть»), когда нападающий не ~ вторую руку; 
рений первых 6 счетов, когда нападающий использует рую руку; 


ищающегося 
Е ении всей последовательности по сигналу защищ. ја 5 
| едовательности по сиг налу защищающ б когда напада 
ренү ли всеи посл егося 


етов а 
повторений первых двух 09 когда нападающий использует вторую 


четов 
_ повторений первых двух с А 
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В и использует втори 
~ х 4 счетов, е ющий и рую ру, 
0) (#) повторений и 4 счетов; когда напада Руку, 
орений первы Ан 
(#) В 6 счетов, ий использует вторую руку: 
# повторении нападающ 
Б орений 6 счетов, когда сти по сигналу защищающегося, 
повт но 
(#) повторений всей последовате ли по сигналу защищающегося, ко) 
= е повторений всей последователь 


нападающий использует вторую руку: 


ракторов 
2. Тренировка с добавлением стрессовых фактор 


е стрессоры, чтобы придать ей больший реали 3м, 
В ходе этой тренировки вы снова добавляет = оббоуании — в.реальной 
Этопоможет вам улучшить свою реакцию в случ У несмотря на тревог. 
туации вы сможетевспомнить соответствующую заа уи 
г. МЕ чтобы тот мог начать атаку. Нападающий кричит «Заткн ис Ы» 
или «Не двигаться!» каждый раз, когда выполняет захват за горло. Выполните полную 3а- 
щитную последовательность с «Киай». Нападающий может использовать как захват одной 
рукой, так и вторую руку. " п ДА тине „а 1. 
В. Теперь выполняйте ту же последовательность действий, но нападающий сам решает, 
когда напасть. Делайте паузу в несколько секунд между каждым взаимодействием. 
С. Теперь выполняйте ту же последовательность действий, только на сей раз вы начина- 


ете стоя и закрыв глаза. Откройте глаза, как только вас захватят за горло, и затем выпол- 
ните защитную последовательность движений. 


Цели успеха = 
Ь) 10 повторений, 
с) 10 повторений, 


когда вы закрываете глаза. 


Ваш результат = 


а) (+) повторений, 
Ь) (#) повторений, 
с) (+) — повторений, ко 


3. Тренировка нападени и дата и», 


В ходе этой тренировки и на " | пауке : 
ии нападающие о 
но. С открытыми глазами ЩИЙ, И защита о да 
начните щающийс; м 
зади вас и выполняет захват. Даљи Но 1зитать а ся ДВижутся, а не стоят неподви№ 
сможете принять устойчивое, увере, тесь под воздейст Омнате. Нападающий бежит 10 
Ер лы реакцию на Удушаю ий ННое поло ение, К 'вием ЭТОЙ силы до тех пор, пока не 
ратите внимание: тот А9 В ‚ Как то РКО р, вЫ" 
и 0 ВЕПОЛН Ае ВЫ встанете устойчиво, 
выполнять конт 70 ВЕШОЛ ОИ | у 
лы, чтобы уои Д И зах ОА Роль напада А 4 
Ива защищароейЛе нь Ето В Этой тренировке, ОЛЕ 
а | ны егося ВП =”) ‚с Дост 30м с 
р. еред, аточным количести 
-- РИЧЕ кед, не 
н ны. ће а 


Вал его или ее с ног. 


АР 


ау 


т 
"ер 


0 
т 


Реакция на Удушающий захват: 
Перечень ключей к успеху 


вашего преподавателя или обу- 
людателя оценить ваши дейст- 
10 указаниям на рисунке 11.2, 
енить вашу. реакцию на захват 
НО ержите в памяти ключевые 


элементы типа равновесия, 
расположения, тела и точного прицелива- 
ния, Убедитесь, что вы достаточно хорошо 


справллетесђ со всеми вариантами удуша- 
ющего захвата. 


правильного 


х 
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Другой обычный вариант нападения С 
ди — «медвежье объятие». При этом ; 
хвате противник обхватывает вашу РУКУ 
ную клетку руками, прижимая ваши ру 
ки к бокам: } 

Реакция на «медвежье объятие» сзади, 
представленная здесь, состоит из примене“ 
ния приемов контратаки против нападе- 
ния сзади, описанных в шаге 7. В особен- 
ности вы будете использовать комбина- 
цию: удар головой назад, удар ногой назад, 
вертикальный удар по голени и удар по 
стопе сверху — как защиту против этого 
вида захвата. 


ПОЧЕМУ РЕАКЦИЯ НА «МЕДВЕЖЬЕ 
ОБЪЯТИЕ, ТАК ВАЖНА? 


сит те же проблемы, что и захват грабите- 
ля, но с одним неприятным дополнением: 
две конечности из шести видов оружия те- 
ла — к сожалению, именно те, которые вы 
лучше всего можете использовать, — ста- 
новятся неподвижными. В этом случае 
очень важно присутствие духа, так как 
при подобном нападении потенциальные 
цели иногда почти невозможно Увидеть, 
Защита, описанная здесь, требует точного 
и эффективного использования оставшего- 
ся оружия тела — нижних конечностей и 


головы, — для. того чтобы выполни 
контратаку. 1» 


Рисунок 12.1. Ключи, к успеху: 
Реакция на «медвежье обраду 


стад 


1. Примите защитную стой 


2. Поставьте ноги шире јон 


Этот вид обычного нападения сзади прино- 


Реальный пример пРименени, 


Шаг 12. Реакци; 


а «медвежье Объятив, 


АГИРОВАТЬ 
КАК ЕДВЕЖЊЕ ОБЪЯТИЕ, 


Когда вас захватывают сзади таким обра. 
зом, вы можете на мгновение быть ВЫвВеде. 
ны из равновесия. Как только вы сможет 
восстановить его, определите местополо. 
жение колена нападающего. 

Затем поднимите ногу для удара назад и 
ведите ее к цели. Не забудьте держать ло: 
дыжку сильно согнутои и удар произво- 
дить пяткой. Не отодвигая ногу, с силой 
проведите ею по голени пяткой или кр: 
стопы. Завершите контратаку ударом по 
подъему нападающего. 

Эта комбинация «удар ногой назад, вер- 
тикальный удар по голени и удар по стопе 
сверху» (см. рис. 12.1) должна заставить на- 
падающего опустить голову вниз, ближе к 
задней части вашей головы. Чтобы опреде 
лить, находится ли нос нападающего или 
его подбородок в радиусе нанесения удара 
головой назад, вам придется, возможно, по 
ложиться больше на осязательную, чем ви 
зуальную обратную связь. Если вы ощущае 
те, что можете достигнуть цели, откиньте 
Долову назад и ударьте затылком — это зна 
ме Уязвимая поверхность, чем 

ЈЕ доородок. 
сли нападающий отпускает захват, 07 


ступай А 

те В безопасное место. Если нет, 7 

зад т выполнять удары головой нї 

и. другие удары контратаки, пока напа 
Щий не отпустит вас. 


ем 


Звакцих 

‘ция на «медвежь 

Др" “иту на —__ двежье объятие» 
а укуда ———— 


Стадия выполнения _ 


5. С силой проведите по голени пяткой 
или ребром стопы 
6. Ударьте ногой по подъему 
нападающего 
7. Отбросьте голову назад 
8. Ударьте в цель затылком 


те колено вверх 
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Завершающая стадия 


1. Отступайте в сторону безопасного 
места 


2. Если это не удается, то 


а) снова примите защитную 
стойку, 


Поскольку при таком захвате сзади вам 
трудно видеть тело нападающего, большин- 
ство ошибок при этом виде защиты связано 
с неточным нацеливанием. Кроме того, воз- 
можно, вы слишком торопитесь в изучении 
этих многокомпонентных приемов. 


сан б9ў 


1. При ударе ногой вы изгибаетесь впе- 
ред в талии. 


2. Вы бьете мимо цели, 


р) подготовьтесь продолжать 
защищаться 


Типичные ошибки 
при реакции 
на «медвежье объятие» 


Полностью сосредоточьтесь на каждом 
этапе приема и отрабатывайте только один 
этап единовременно. Наконец, сохраняйте 
вертикальное положение. Если вы будете 
наклоняться вперед, это может привести к 
потере равновесия. 


ИСПРАВЛЕНИЕ 


1. Это опасно, потому что вас могут 
толкнуть вперед и на землю. Держите 
позвоночник вертикальным. 


2. Потратьте побольше времени, чтобы 
отработать правильность движений. 
Бросьте взгляд на свою цель перед 


ударом ногой, проведением ногой по 
голени и ударом по стопе. Поверните 
голову и взгляните назад. Уделите ка- 
ждому виду движения все ваше вни- 
мание, прежде чем перейдете к следу- 
ющему этапу приема. 


Тренировки реакции на «медвежье объятие» 


1. Медленная тренировка с партнером 


Пусть ваш партнер по тренировке захватит вас сзади. Очень медленно выполняйте пол- 
ную комбинацию «удар ногой назад, вертикальный удар по голени и удар по стопе свер- 
ху», которую завершите ударом головой назад. Контакт должен быть чрезвычайно лег“ 
ким, чтобы избежать травмы вашего партнера, но при этом необходимо стараться как 
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можно точнее попадать в цель. Повернитесь, насколько сможете, и посмотрите на цель 
перед выполнением удара ногой, чтобы гарантировать точное прицеливание. 


Цель успеха = 15 повторений всей последовательности при очень легком контакте. 


Ваш результат = (#) повторений. 


2. Тренировка выполнения приемов в обратном порядке 
и гибкости выбора средств защиты 


Цель этой тренировки состоит в том, чтобы помочь вам развить большую гибкость в ис- 
пользовании видов контратак против нападения сзади, в ответ на «медвежье обљатие» 
сзади. 

Первая часть тренировки похожа на тренировку 1, за исключением того, что удар голо“ 
вой будет первым, а комбинация «удар ногой назад, вертикальный удар по голени и удар по 
стопе сверху» — последующий. Выполняйте этотвариант реакции, пока не добьетесь доста- 
точного равновесия и эффективности. 

Затем поэкспериментируйте с различными комбинациями из двух приемов, беря их из 
4 методов, используемых в ответ на атаку сзади, например «удар головой назад — удар пят- 
кой по подъему» или «резкое движение пяткой по голени вниз — удар пяткой по подъему» 
и так далее. Обратите внимание, какие комбинации вам удаются лучше. В каком случае 
вторая техника выполняется легче первой? 


Цели успеха = 


а) 15 непрерывных повторений ударов головой, сопровождаемых комбинацией «удар но- 
гой назад, вертикальный удар по голени и удар по стопе сверху»; 

Ъ) 5 непрерывных повторений каждой из 6 различных комбинаций из 2 техник (в графах 
«Вашего счета» выпишите название комбинации, например, «удар головой назад — 
удар пяткой по подъему»); 

с) определите комбинацию из 2 техник, которая получается у вас лучше всего 


Ваш результат — 
повторений; 

повторений 1-й комбинации, 
повторений 2-й комбинации, 
повторений 3-й комбинации, 
повторений 4-й комбинации, 
(#) повторений 5-й комбинации, 
в повторений 6-й комбинации; 


а) (#) == 


с) обведите кружком ту комбинацию из 2 техник, которая получается у вас лучше всего. 


3. Тренировка комбинаций 


к настоящему не уже достаточно хорошо уметь выполнять 5 различных 
видов контратак пр адения сзади. Эти контратаки включают использование всех 


оружия тела, то есть удар головой назад, уда ЕА 
6 видов Б › Удары локтем, удар ногой назад, верти- 
ный удар по голени вниз, удар пяткой по подъему. | Ч = 


каль 
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Вы знаете несколько комбинаций, применяемых в ответ на два самых обычных иапане 
ния-захвата сзади. То есть вы можете применить определенные комбинации против атаки 
сзади — захвата грабителя и «медвежье объяти® . Вы также позкспериментировели р пре 
дыдущей тренировке, составляя свои собственные комбинации, 

В этой тренировке вы создадите свои собственные ответы на три нападенил захвата с2а- 
ди, которые ранее не обсуждались в этой книге: 

• удушение сзади (см. рис. а); 

• заламывание руки за спину (см. рис. Ь); 
• двойной захват за запястья (см. рис. с). 


Глядя на каждый рисунок, спросите себя, какие цели и оружие тела доступны в дан- 
ный момент. Привлечение навыков, которые вы уже узнали, определит, какая комбина- 
ция (комбинации) контратак против нападения сзади будет эффективна в данном слу 
чае. 

Поэкспериментируйте с некоторыми комбинациями двух и трех приемов, пока не найде- 
те ту, которая подойдет. Затем повторите эту комбинацию 5 раз. 2 

Помните, что и вы, и ваш партнер должны двигаться медленно и выполнять движения 
без приложения силы. Ваш партнер должен отвечать реалистично на ваши удары, переме- 
щая голову вниз. Это поможет определить, какие приемы могли бы следовать друг за дру- 
гом. 

Поиграйте с этим и пробудите в себе творчество; импровизируйте, пока не почувствуете, 
что получается правильно. 


Цели успеха = 


а) выделите возможные комбинации двух или трех приемов в ответ на каждое из этих 
трех видов нападений; } 


Б) сделайте 5 повторений той комбинации, которую вы окончательно выбрали. 


Ваш результат = назовите комбинацию приемов и их соответствующие цели: 


а) моя комбинация двух или трех приемов в ответ на удушение сзади 


1-й прием ПОЛИ мог хаав ИИ а еј а 
2-й прием Пери ЭМЕТ С ео В _ пење 
3-й прием Оле шине лап 88 > 


(9) 


повторений лучшей комбинации; 


а“ ~ ЗА" 
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мывание руки за спину 


ђу моя комбинация двух или трех приемов в ответ на зала. 


1-й прием ПО аа Аа 


3-й прием дель и 


повторений лучшей комбинации; 


с) моя комбинация двух или трех приемов в ответ на двойной захват за запястья 
1-й прием 
2-й прием 
Зи прием ее = Цель ПЕ =н____-______-- 

(#) — = повторений лучшей комбинации; 


цель ии 


цель оО 


Реакция на «медвежье объятие»: 
перечень ключей к успеху 


Снова попросите вашего преподавателя или против нападения сзади нижними конечно- 
обученного наблюдателя оценить все прие- стями и головой. Сделайтетак, чтобы наблю- 
мы реакции на «медвежья объятие» в вашем датель обратил особое внимание на надлежа“ 
исполнении, используя указания на рисун- щую постановку тела, прицеливание, равно“ 
ках 12.1. Это будет хорошей возможностью весие и способность комбинировать реакции 


улучшить выполнение приемов контратаки на незнакомые виды захватов. 


2820 


зак. 282 


ул 
< 


Самозащита, Шаги к успеху 


В этой главе вы изучите три варианта осво- 
бождения от захвата запястий, включая (а) 
захват одной рукой нападающего одного из 
запястий защищающегося, (ђ) захват дву- 
мя руками нападающего обоих запястий 
защищающегося и (с) захват двумя руками 
нападающего одного из запястий защища- 
ющегося. Эти захваты будут называться 
1-1, 2-2 и 2—1 соответственно. 

Вы будете также практиковать виды 
контратаки лицом к лицу и от нападения 
сбоку, поскольку они полезны как методы 
отвлечения противника до окончательного 
освобождения запястий. Кроме того, они 
могут использоваться и после того, как вы 
освободитесь от захвата. 


ПОЧЕМУ ОСВОБОЖДЕНИЕ 
ЗАПЯСТИИ ТАК ВАЖНО? 


Конечно, захват за запястья менее опасен 
для жизни, чем изучавшиеся перед этим 
захваты, но он может быть достаточно пу- 
гающим. Захват запястий опасен, потому 
что противник может вас потянуть в поло- 
жение, гораздо более опасное для жизни. 


КАК ВЫПОЛНИТЬ ОСВОБОЖДЕНИЕ 
ОТ ЗАХВАТА ЗАПЯСТИИ 


Есть два основных принципа, используе- 
мых при освобождении запястий, незави- 
симо от того, захвачена ли одна рука или 
две и использует ли противник одну или 
обе руки. Эти принципы состоят в следую: 
щем: (а) сконцентрируйте свою силу про: 
тив большого пальца (пальцев) противни- 
ка, а не кисти и (Б) увеличьте свою силу за 
счет поворота туловища и, когда необходи- 
мо, используйте освобождение двумя рука- 
ми, а не одной. В этом шаге вы изучите ос“ 
вобождение от захвата двумя руками, что 
требует приложения максимальной силы 
для освобождения от захвата. Однако, если 
вы можете вырваться, используя только 
одну пойманную в захват руку, не нужно 


Реальный пример применения 


Шаг 13. Реакция на 
захват запястий 


помогать своей другой рукой, отвлекая ее 
от самозащиты. Просто используйте пово- 
рот туловища и движение против большого 
пальца противника. 


Захват запястья 1-1 


Если нападающий захватывает одно из ва- 
ших запястий одной рукой, немедленно со- 
жмите в кулак захваченную руку. Поло- 
жите накулак свою свободную руку, держа 
оба запястья прямо. Обратите внимание на 
положение большого пальца нападающего. 
Резко дерните руку в направлении большо: 
го пальца противника, как будто вы наме- 
ревались выдернуть его. Когда вы двигае- 
тесь против большого пальца, используйте 
не только силу обеих ваших рук, но и всего 
тела, резко разворачиваясь в сторону боль- 
шого пальца противника. 

Обратите внимание, что, когда нападаю- 
щий использует захват разноименной рукой 
(в зеркальном отражении), вы легко можете 
освободить свою руку свободной рукой. Дви- 
жение против большого пальца направлено 
в сторону от вашей средней линии. 

Однако, когда рука нападающего, за- 
хватывающая вашу, пересекает его или ее 
среднюю линию (это захват одноименной 
руки), вам будет труднее освободиться. 
Вам придется тянуться поверх руки напа- 
дающего, чтобы зажать свою захваченную 
руку, при этом следя, чтобы ни одно из ва- 
ших запястий не сгибалось. На сей раз 
движение против большого пальца напада- 
ющего происходит поперек вашей средней 
линии, 

Взрывное движение против большого 
пальца нападающего как в случае одно 
именного, так и в случае разноименного за“ 
хвата заставляет нападающего согнуть 
предплечье в дугу. Именно из-за этой дуги, 
немного большей в случае разноименного 
захвата, эта техника иногда называется 
«прыжок через забор». Вообразите себе, 


что вы вспрыгиваете с одной стороны пред- 
плечья нападающего («забор») поверх него 


и приземляетесь с другой, изгибая боль- 
шой палец назад. 


Захват запястья 2-2 


В этой ситуации нападающий использует 
обе руки, чтобы захватить оба ваших запя- 
стья. Сначала сожмите в кулаки обе рукии 
поверните оба предплечья ладонями вверх. 
Теперь положите один кулак на другой. 
Встаньте в защитную стойку, отставив одну 
ногу назад, и резко разверните корпус кот- 
ставленной назад ноге. Этот разворот уси- 
лит взрывное движение рук к заднему пле- 
чу. Суммарная сила, производимая обеими 
руками вкупе с поворотом туловища, весь- 
ма значительна. Когда она направлена про- 
тив больших пальцев нападающего, кото- 
рые находятся уже в ослабленном положе- 
нии из-за того, что вы повернули ладони 
внутрь, это взрывное движение нередко 
приводит к освобождению. 


Захват запястья 2-1 

Когда нападающий использует обе руки, что- 
бы захватить одно из ваших запястий, немед- 
ленно сожмите в кулак захваченную руку. 
Протяните свободную руку между пред“ 
плечьями нападающего, чтобы сжать зажа- 


тую в кулак руку свободной рукой. Встаньте: 


в защитную стойку, поставьте одну ногу впе- 
ред, другую назад, затем мощно разверните 
корпус в направлении задней ноги. Одновре- 
менно потяните свои руки к заднему плечу, 
сосредоточив значительную силу против 
больших пальцев нападающего, которые яв- 
ляются самой слабой частью захвата. 


Рисунок 1 3.1. Ключи к успеху: 


1. Встаньте в защитную стойку 
2. Глаза сосредоточены на глазах напа- 
дающего 


Освобождение от захвата запястий 


Стадия подготовки 
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ПРЕДВАРИТЕЛЬНЫЕ ШАГИ 
И ПРОДОЛЖЕНИЯ 


Есть множество предварительных дейст- 
вий, которые увеличивают вероятность ус- 
пеха в освобождении запястий. Одним из 
таких действий является использование 
отвлекающего болевого приема непосред- 
ственно перед освобождением от захвата, 
обычно это резкий удар ногой по голеням 
нападающего. Когда внимание нападаю- 
щего притупляется за счет болевого эффек- 
та от удара ногой, скорее всего он или она 
не будут слишком активно сопротивляться 
вашим усилиям вырваться на свободу. Эти 
методы отвлечения объясняются в трени- 
ровке смещения внимания (тренировка 2). 

Более тонкое (и значительно менее бо- 
лезненное) предварительное движение 
включает полное расслабление руки, за- 
хваченной нападающим, что как будто оз- 
начает согласие или послушание. Хотя по- 
добная реакция может противоречить ва- 
шему естественному импульсу, неожидан- 
ный недостаток сопротивления часто заста- 
вляет нападающего ослабить захват. Когда 
это происходит, немедленно выполняйте 
резкий срыв захвата. 

Как только вы освободились от захвата, 
иногда бывает необходимо сразу контрата- 
ковать. Цель последующего удара кулаком 
или ногой состоит в том, чтобы помешать 
нападающему выполнить другой вид за- 
хвата или напасть любым другим спосо- 
бом. Продолжения исследуются в трени- 
ровке 3. 

Приемы освобождения от трех видов за- 
хвата запястий показаны на рисунке 13.1. 


3. Оцените движения всего тела напада- 
ющего 


128 Самозащита, Шаги к успеху 


Стадия выполнения 


Захват запястья 1-1 


Разноименный захват Одноименный захват 


9) 


а 


____ І. Встаньте в защитную стойку ____ 


2. Плотно охватите свой кулак 
свободной рукой 

3. Держите оба запястья прямо 

4. Обратите внимание на 
размещение большого пальца 
нападающего 


с 


— 5. Сделайте резкое движение против 
больших пальцев нападающего, 
используя всю возможную силу 

—— 6. При рывке крикните «Киай» 


И | 93 
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ии. 


Захват запястья 2-2 


1. Сожмите в кулаки обе захваченные 


руки ов 
2, Разверните ладони внутр 
3, Положите тыльную сторону одного 
а кулака со стороны ладони 


другого 


4. Резко разверните корпус 
к задней ноге _____ 

5. Дерните руки к заднему плечу — 

6, При рывке крикните «Киай» 


Самозащита. Шаги к успеху 


Захват запястья 2-1 


а 


1. Сожмите в кулак захваченную руку 4. Держите оба запястья прямо 
5. Резко разверните корпус 
2. Проведите свободную руку между к задней ноге 
руками нападающего и? 6. Дерните руки к заднему плечу 
82 Плотно охватите свой кулак свобод- 7. При рывке крикните «Киай» 
ной рукой 
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Заключительная стадия 


1. Уходите в безопасное место — 
2, Кели отступить невозможно, то 


а) снова примите защитную 
стойку, 


Обычная ошибка при освобождении запяс- 
тий от захвата — недостаточный поворот 
туловища, усиливающий рывок. Это застав- 
ляет вас надеяться только на силу ваших 


ОШИБКА 


1. При попытке освобождения от захвата 
вы сгибаете запястья. 


59 


Ъ) подготовьтесь продолжать 
защищаться 


Типичные ошибки при 
освобождении запястий 
от захвата 


рук. Другими типичными оптибками явля- 
ются неправильный хват, сгибание запяс- 
тий и движение не в сторону большого паль- 
ца, а в сторону кисти нападающего. 


ИСПРАВЛЕНИЕ 


1. Согнутое запястье ослабляет усилие и 
увеличивает риск растяжения связок. 
Сконцентрируйтесь на том, чтобы дер- 
жать запястья прямыми. Попробуйте 
временно наложить на них шину, что- 


бы удерживать их в прямом состоя- 
нии. 


"ба ~ 
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ОШИБКА ИСПРАВЛЕНИЕ 


2. При рывке вы полностью выпрямляете 2. Освобождение от захвата с прямыми 
руками слабее, чем ссогнутыми. Когда 
вы зажимаете руки прямо перед осво- 
бождением от захвата, согните локти 
приблизительно под углом в 90 граду- 
сов. Когда вы резко дергаете руки в 
сторону больших пальцев противника, 
сгибание в локтевом суставе даже уве- 
личивается. 


3. При освобождении от захвата запяс- 3. Это ослабляет ваше усилие и может 
тий вы наклоняетесь (сгибаетесь) впе- кончиться перенапряжением спины. 
Держите позвоночник прямо и для 


придания движению большей силы по- 
ложитесь на мощный рывок. 
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ИСПРАВЛЕНИЕ 


4. При захпатах 2—2 и 2-1 вы подтягива- 
оте руки к переднему плечу. 


4.Это движение ограничивает поворот 
туловища (и следовательно, вашу си- 
лу). Отводите освобожденные руки к 
заднему плечу (то есть в направлении 
задней ноги). 


5. В этом положении пальцы могут легко 


5. Вы сжимаете пальцы вместе, вместо сломаться или травмироваться. Безо- 
того чтобы обхватить один кулак дру“ паснее и эффективнее полностью об- 
гой рукой хватить один из ваших кулаков другой 


рукой. Это позволит вам объединить 
силу рук и при этом защитить пальцы. 


Тренировки освобождения 
запястий 


1. Тренировка быстрого освобождения 


Эта тренировка с партнером предназначена для того, чтобы помочь вам увеличить быстро- 
ту вашей реакции при всех трех вариантах захвата запястья. При ответе на каждый захват 
быстро определите местоположение большого пальца, соответствующую траекторию осво- 
бождения от захвата и выполните прием. По мере занятий этот процесс должен стать все бо- 
лее и более непосредственным, требуя все меньше времени на раздумье перед выполнением 
приема. В ходе тренировки нападающие должны использовать легкий захват, чтобы защи- 
щающийся мог сконцентрироваться на форме иїскорости, а не на прилагаемой силе. Если 
не беречь запястья, используя слабый захват, то при большом количестве повторений мож- 
но получить травму. 

Сначала попросите, 
разноименный. 


чтобы ваш партнер выполнил захват 1-1, как одноименный, так и 
5 При каждом следующем захвате попробуйте реагировать быстрее чем в 
предыдущий раз. Повторите прием, пока ваше освобождение от захвата не станет о 

быстрым: Повторите с захватом 2-2 и 2-1. Наконец, попробуйте тренировку с о н 


об 


огмозашита. Шаги к успеху 


случаином порядке, в которой ваш партнер использует любой из трех захватов. Ответьте со- 
уто те ти 

отнетствующим приемом освобождения от захвата, стараясь каждый раз выполнять прием 
все быстрее и резче. 


Цели успеха = 
а) 13 из 15 правильно выполненных освобождений от захватов запястий в ответ на захват 
запястья 1-1; 


Ь) 13 из 15 правильно выполненных освобождений от захватов запястий в ответ на захват 
запястий 2—2; 


с) 13 из 15 правильно выполненных освобождений от захватов запястий в ответ на захват 
запястий 2-1; 


4) 12 из 15 правильно выполненных освобождений от захватов запястий в ответ на после- 
довательность произвольных захватов запястий, выполненных в случайном порядке. 


Ваш результат = 


а) (#) _ = правильно выполненных освобождений от захватов запястий в ответ на 
захват запястья 1-1; 

Ъ) (#) _— == правильно выполненных освобождений от захватов запястий в ответ на 
захват запястий 2—2; 

с) (#) _— правильно выполненных освобождений от захватов запястий в ответ на 
захват запястий 2—1; 

а) (+) ______ правильно выполненных освобождений от захватов запястий в ответ на 
последовательность произвольных захватов запястий, выполненных в случайном по- 
рядке. 


2. Тренировка переключения внимания 


В ходе этой тренировки вы будете переключать внимание нападающего при помощи удара 
прямо перед выполнением попытки освобождения от захвата. Предварительные шаги, ино- 
гда называемые методами отвлечения, полезны в ситуациях, где вы уже сделали неудач- 
ную попытку быстрого освобождения от крепкого захвата. Некоторые защищающиеся ис- 
пользуютіих даже до первой попытки освобождения от захвата, считая, что без этого попыт- 
ка, вероятно, не будет эффективной из-за силы захвата нападающего. 

Ваш выбор отвлекающего приема, которую вы будете использовать, зависит от готовно- 
сти оружия тела и силы, которая, по вашему мнению, необходима, чтобы гарантировать ва- 
ше освобождение от захвата. Например, предположим, что нападающий захватил оба ва- 
ших запястья, используя захват 2—2. При меньшем количестве угрожающих обстоятельств 
(когда помощь очень близка или противник нервный, не уверенный в себе и так далее), бы- 
строго, резкого удара ногой по голени может быть достаточно, чтобы заставить противника 
ослабить захват и позволить вам вырваться на свободу. 

При большем количестве угрожающих обстоятельств (когда помощь далеко или против- 
ник сильный и свирепый) лучше нацелить удар ногой на колено, что скорее приведет к вы- 
ведению противника из строя. Если одна рука свободна (тоесть нападающий использует за- 
хват 1—1 или 2—1), вы, вероятно, будете использовать ее для отвлекающего приема, вместо 
того чтобы рисковать бить ногой, что может привести к потере равновесия. 

Свободная рука обычно расположена дальше от нападающего. Как вы, наверно, помните, 
удар страхующей дальней рукой мощнее, чем ведущей передней, из-за большего поворота бе- 
дер. Использование свободной страхующей руки обеспечивает возможность выполнения 
надежного отвлекающего приема и создает вам удобное положение для последующего отхода: 
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Пообца говори, степень силы, которую вы используете, и цель, которую вы выбираете, 
| будет зависеть от вашей оценки обстоятельств, необходимых для того, чтобы гарантировать 
ваше спасение, В зависимости от вида используемого захвата запястья варианты ваших 
действий включают использование доступного оружия тела для того, чтобы выполнить 
потречные виды контратаки, 

В ходе этой тренировки вы будете выполиять множество различных методов отвлечения 
в ответ на псе 3 варианта захвата, В каждом случае используйте один отвлекающий прием 
(один из вариантов встречной контратаки) и затем выполняйте освобождение от захвата за" 
пястий, Вы должны развить чувство непринужденности при выполнении встречной контр- 
атаки, которая может использоваться совместно с освобождением от захвата запястий. 

После пыполиения оговоренных видов контратаки вы можете придумать свои варианты. 
Когда вы будете создавать свои собственные варианты, помните, что вам нужен отвлекают 
щий прием, который будет легко выполняться в условиях захвата запястий. 


Цели успеха = 


а) 10 правильно выполненных ударов ногой вперед по голени, сопровождаемых быстрым 
освобождением от захвата запястья при захвате 2—2; 

Б) 10 правильно выполненных ударов ногой вперед по колену, сопровождаемых быстрым 
освобождением от захвата запястья при захвате 2-2; 

с) 10 правильно выполненных ударов основанием ладони свободной рукой, сопровождае- 
мых быстрым освобождением от захвата запястья при захвате 1-1и2-—1; 

4) 10 правильно выполненных ударов в горло кистью руки с отставленным большим 
пальцем, сопровождаемых быстрым освобождением от захвата запястья при захвате 
1=1 или 2-1; 

е) 15 правильно выполненных различных методов отвлечения по вашему выбору в ответ 

иа любой из 8 вариантов захвата запястий. 


Ваш результат = 


а) (#) ———— Ударов ногой вперед по голени, сопровождаемых освобождением от за- 
хвата запястья; 

у) (#) ——— ударов ногой вперед по колену, сопровождаемых освобождением от за- 
хвата запястья; 

с) (#) — ударов основанием ладони по носу, сопровождаемых освобождением от 
захвата запястья; 

а) (#) ——— ударов в горло кистью руки с отставленным большим пальцем, сопрово- 
ждаемых освобождением от захвата запястья; 


в) (#) ——— различных методов отвлечения по вашему выбору, сопровождаемых ос- 
вобождением от захвата запястья. 


3. Тренировка с нанесением последующего удара 


В некоторых ситуациях р придется развить освобождение от захвата запястья последую- 
щим У даром. Последующ Е а может использоваться для того, чтобы помешать напада- 
ющему повторно Бола" ; можно, вы почувствуете, что последующий удар необходим 
чтобы помешать р внику преследовать вас после освобождения от захвата. ў 
Во всех дальне ар упражнениях оставляйте зону безопасности в 6-9 см между вашей 
полностью ње Ду Е Е и целями на теле вашего партнера. В разделах а, Бис 
о будете освобо и Фок ле ры нятьадАНи ету Арк Ову 
от как виды встречной контратаки, так и контратаки от нападения сбоку а 
Я 8 


включа! 
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| ч ~ и легкость, с которой они могут использоваться в соединении с тем или иным в 
ом о осторожде же “ ы 
ая еар ний от а, Затем, в части а, вы будете иметь возможность СИН 
с и у о по вашему собственному выбо п 
ои унь р у ру, после освобождения от любого:из трех видов 


Паданные продолжения 


А. Удар ку и 
24 р - > масаи Мажићи итне рукой после освобождения от захвата 1-1. 
дения от захвата 2-2. Применение я АСС 
? онтратак от нападения сбоку становится возмож: 
пым иаа резкого поворота туловища, используемого для придания силы освобожде- 
нию от захвата, оно ставит вас в положение боком к нападающему. Естественно, имен- 
мо в эту сторону будет направлен удар кулаком-молотом. 

‚ Удар ногой по колену сбоку после освобождения от захвата 2—1. Снова применение 
контратак от нападения сбоку становится возможным из-за резкого поворота туло- 
вища, используемого для придания силы освобождению от захвата, поскольку оно 
ставит вас в положение боком к нападающему. Боковой удар ногой должен быть на- 
правлон в самое близкое колено нападающего. После выполнения освобождения от 


ни? из трех видов захватов запястья выберите последующие удары по своему вы- 
ору. 


Цели успеха = 
а) 10 правильно выполненных ударов кулаком по носу нападающего после освобождения 
от захвата 1-1; 
Ъ) 10 правильно выполненных ударов кулаком-молотом после освобождения от захвата 
2-2 
с) 10 правильно выполненных ударов ногой после освобождения от захвата 2—1; 
4) 10 ударов по вашему выбору после освобождения от любого вида захвата. 


Ваш результат = 


а) (#) ударов кулаком после освобождения от захвата; 

Ъ) (#) ударов кулаком-молотом после освобождения от захвата; 
с) (+) — ударов ногой в сторону после освобождения от захвата; 
=== приемов по вашему выбору после освобождения от захвата. 


4. Комбинированная тренировка 


Цель этой тренировки состоит в том, чтобы научиться освобождению от захвата запястья, 
выполняемому после предварительного движения — отвлекающего приема — и следующе- 
го за ним удара. 

Как и в предыдущих тренировках, вы будете выполнять 3 вида заданных комбинаций 
предварительного движения — освобождения от захвата — следующего за ним удара в от" 
вет на каждый из трех вариантов захвата запястья. Затем вы сможете еще раз поимпрови- 
зировать и создать свои собственные варианты. 

Определяемые комбинации 


А. В ответ на захват 1—1 
Техника отвлечения — удар ведущей ногой вперед по голени 
Освобождение от захвата 1-1 
Следующий за ним удар — удар основанием ладони страхующей руки по целям на 


лице 


в. В ответ на захват 2—2 
Техника отвлечения — удар вед 
Освобождение от захвата 2-9 
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ущей ногой вперед по голени 


Следующий за ним удар — удар кулаком-молотом 


С. В ответ на захват 2—1 
Техника отвлечени 
Освобождение от захвата 2—1 


я — М У. 
Удар страхующей рукой основанием ладони по целям на лице 


Следующий за ним удар — удар ногой по ближайшему колену 


Цели успеха = 


а) 10 повторений заданного ответа на захват и 
ђ) 10 повторений заданного ответа на захват 2=2: 
с) 10 повторений заданного ответа на захват 2—1 


9) 10 ответов по вашему выбору на произвольные захваты запястья, используя удары, 


Ваш результат = 


описанные как в технике отвлечения, так и в качестве следующего за ним удара. 


а) (#) — = повторений реакции на захват 1-1; 
Ъ) (#) повторений реакции на захват 2-2; 
с) (#) — = повторений реакции на захват 2-1; 


9) (#) 


Попросите вашего преподавателя или 
обученного наблюдателя оценить 3 вари- 
анта освобождения запястий в вашем ис- 
полнении, используя указания на рисун- 
ке 13.1. В каждом случае убедитесь, что 
наибольшая сила направлена против са“ 
мой слабой части захвата нападающего — 
его большого пальца. Попросите, чтобы 


повторений по вашему выбору на произвольные захваты запястья. 


Освобождение 
от захвата запястий: 
перечень ключей к успеху 


наблюдатель обратил особое внимание на 
использование поворота туловища для 
усиления приема, на траекторию атаки и 
на элементы вашего захвата. Наконец, 
попросите оценить эффективность и плав- 
ность движения в вашем исполнении, как 
в предварительных, так и в завершающих 


стадиях. 
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Реальный пример применения 


Шаг 14. Не терять головы 


Реакция в сложной обстановке является 
показателем способности мыслить ясно и 
стратегически четко при наличии угрозы 
или агрессивной ситуации. Некоторые лю- 
ди, кажется, естественно сохраняют при- 
сутствие духа и здравый смысл при чрез- 
вычайных обстоятельствах, но это и на- 
век, который может быть развит. 

Тренировки; описанные в этом шаге, 
предназначены для того, чтобы помочь вам 
улучшить вашу способность остаться со- 
средоточенными на самозащите, уметь точ- 
но оценить характер нападения, быстро 
приспособиться к изменениям дистанции 
между вами и нападающим, выбирать ра- 
зумные реакции и ответы на различные 
формы нападения и, наконец, выполнять 
эти действия четко и эффективно. 


ПОЧЕМУ ТАК ВАЖНО УМЕТЬ 
ЭФФЕКТИВНО ПРИМЕНЯТЬ – 
ПОЛУЧЕННЫЕ НАВЫКИ В СЛОЖНОИ 
ОБСТАНОВКЕ? 


Подобно многим другим сложным ситуа- 
циям, агрессивные нападения часто сопро- 
вождаются замешательством, паникой, 
страхом и иногда болевыми ощущениями. 
Несмотря на это, вы должны поддерживать 
необходимое присутствие духа, чтобы пра- 
вильно оценить ситуацию, оценить вариан- 
ты и риски и выбрать соответствующие си- 
туации способы обороны. 


КАК Я МОГУ УЛУЧШИТЬ 
ПРИМЕНЕНИЕ ПОЛУЧЕННЫХ 
НАВЫКОВ В СЛОЖНОИ 
ОБСТАНОВКЕ? 


Физические навыки, наработанные в ша- 
гах 4-14, — хорошее начало. Как только 
вы научитесь выполнять эти приемы мощ- 
но и быстро в ненапряженных ситуациях 
тренировок, добавляйте стрессовые факто- 
ры, что может помочь вам выработать спо- 
собность остаться сосредоточенными и спо- 
койными в напряженной обстановке. Тре- 
нировки, которые вы выполняли в ходе ка- 


ждого шага, постепенно изменялись, от со- 
вершенно условных до напоминающих ре- 
альную обстановку нападения. Трениров- 
ки в этом шаге идут еще дальше, помогая 
вам научить не только ваше тело, но и соз- 
нание и даже эмоции. 

Первые три тренировки в этом шаге по- 
степенно увеличивают уровень спонтанно- 
сти и непредсказуемости. Навыки наблю- 
дательности и способности оценки ситуа- 
ции выходят на первый план, по мере того 
как вы отрабатываете приемы самозащи- 
ты, которые вы узнали в предыдущих ша- 
гах. 

В тренировке 5-5 вы займетесь самоза- 
щитой сначала от спланированного, а за- 
тем от случайного вида нападения со сторо- 
ны одного нападающего, когда вы манев- 
рируете вокруг друг друга. Точный момент 
нападения определяет нападающий. 

В следующей тренировке «На линии ог- 
ня» вы будете защищаться против сплани- 
рованного, а затем против случайного вида 
нападения со стороны нескольких напада- 
ющих, приспосабливаясь к различным га- 
баритам соперников. 

В «Тренировке с произвольным переме- 
щением» вы будете защищаться против 
еще большего числа нападающих, выпол- 
няющих сначала спланированные, а затем 
случайные виды нападения под различны- 
ми углами атаки. 

Выполняйте эти тренировки в умерен- 
ном темпе, удостоверяясь, что ваши прие- 
мы рассчитаны и выполняются правильно 
с точки зрения биомеханики. Стремитесь к 
тому, чтобы оставаться спокойным, сосре- 
доточенным и гибким, когда вы приспосаб- 
ливаетесь к постоянно изменяющейся си- 
туации. 

Заключительная тренировка «Проти- 
востоять своему страху» предлагает вам 
рассмотреть весь Континуум ответа, что- 
бы построить свою гипотетическую защит 
ту в пугающих и опасных обстоятельст- 
вах. 
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Применение полученных 
навыков в сложной обстановке 


1. Тренировка 5—5 


Эта тренировка поможет вам развить навык реагировань на постоянное изменение углов 
атаки без точного знания ее момента и направления, Позже в этой тренировке вы будете вы" 
полнять ответ на произвольное (не опланированноо“) нападение т 

Двигаясь на медленной скорости, вы и партнер маневри рувте друг вокруг друга, заботясь 
олом, чтобы остаться на расстоянии приблизительно в две ‘длины руки, Один из вас, кото“ 
рый играет роль нападающего, атакует другого, считающегося защищающимся, заранее 
спланированным видом нападения (например, захватом спереди за горло, захватом запя” 
стъя, ударом и так далее), Этот вид нападения повторяется 5 раз, после нескольких секунд 
маневрирования между каждым нападением. Затем вы менлетесљ ролями и новый напада“ 
ющий выполняет тот же самый вид атаки 5 раз. Продолжайте выполнять тренировку 5-5, 
пока вы оба не сможете эффективно отреагировать 5 из 5 раз, независимо от меняющегося 
угла атаки и спонтанности выбора момента нападения. 


М 
Таким образом, вы и ваш партнер отработаете выполнение четырех различных спланиро“ 
ванных видов нападения и защиты. 


Нападение Защита 
Удар в корпус Уклонение в сторону 
Попытка захвата за горло спереди Клин предплечий плюс отталкивание 
Удавшаяся попытка захвата Удар ногой / Клин предплечим/ 
за горло спереди Удар основанием ладони 


Захват запястий (любой вариант) Быстрое освобождение от захвата запястий 


Как только вы отработаете все 4 вида нападения и защиты, повторите тренировку, когда 
нападающий сам выбирает время и вид нападения. Защищающийся должен теперь быстро 
определить вид атаки (одна из четырех) и ответить соответственно. Продолжите выполнять 
5 из 5 случайно выбранных видов нападения, постепенно увеличивая скорость, при этом от“ 
рабатывается навык оценки и правильного реагирования на тот или иной вид нападения. 
По мере увеличения скорости этой тренировки надо быть особенно осторожными при вы- 
полнении ударов, очень ограниченно применяя силу в клине предилечии и отталкивании. 
Продолжайте тренировку, пока вы не сможете эффективно защищаться против всех 5 слу- 


чайно выбранных видов нападений. 


Цели успеха = 


а) 5 успешных ответов на удары в корпус; 
Ъ) 5 успешных ответов на попытку удушения спереди; 
с) 5 успешных ответов на удавшийся захват за горло спереди; 


4) 5 успешных ответов на захваты запястья; 
тов на случайно выбранный вид нападения. 


е) 5 успешных отве 


Ваш результат = 


Зе). успешных уходов в сторону; 4 
Ъ) (#) _ успешных выполнений клина предилечии / отталкивания; 


7 = предплечий ~ 
с) (у успешных выполнений удара ногой / клин пред / удар основани 


ем ладони; 
9) (#) успешных выполнений быстрого освобождения от захвата запястья; 


е) у тветов на случайно выбранный вид нападения, 


— успешных выполнений о 
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2. На линии огня 


Предостережение: в этой тренировке используйте умеренный темп. 

Вы будете защищаться против разных нападающих, использующих сначала спланиро- 
ванные виды нападения, а затем, позже, случайно выбранные виды нападения. 

Тренировка требует участия 5 человек. Один член команды встает приблизительно в 4,5 
м от остальных, которые выстраиваются в линию, один позади другого. 

Каждый член команды по очереди выходит, двигается быстро к тому, кто стоит отдель- 
но, и начинает оговоренный вид нападения. Каждый следующий нападающий ждет, пока 
предыдущий член команды не закончит нападение и оно не будет нейтрализовано, после че- 
го начинает свою атаку. Ради безопасности необходимо подождать, пока защищающийся 
не осуществит зрительный контакт с глазами нападающего, и лишь после этого начинать 
атаку. 

Помните, что, хотя нападающие сменяются, вид нападения остается одинаковым, пока 
защищающийся не выполнит защиту от атаки каждого из остальных членов команды. За- 
тем она или он быстро идут в заднюю часть очереди нападающих. Тот, кто был первым в 
очереди нападающих, теперь становится защищающимся. 

Повторяйте этот процесс до тех пор, пока все члены команды не получат возможность по- 
быть защищающимся и отработать защиту против одного и того же самого вида нападения. 
Когда защищающимся снова становится тот, кто был им в первый раз, процесс начинается 
снова, но теперь используется другой оговоренный вид нападения. Повторите этот процесс 
для каждого вида нападения из списка. 


Нападение Защита 
Удар в корпус Уклонение 
Попытка захвата за горло спереди Клин предплечий / отталкивание 
Захват запястий (любой вариант) Быстрое освобождение от захвата запястий 


Для выполнения следующих двух видов нападения и защиты защищающийся поворачи- 
вается спиной. 


Удушающий захват Освобождение от захвата / удар локтем 
/ удар ногой назад 
«Медвежье объятие» Удар ногой назад / удар по голени сверху 


вниз / удар по стопе 


Наконец, повторите эту тренировку, но при этом нападающие самостоятельно выбирают 
вид атаки из списка, чтобы защищающийся не мог знать, против какой атаки ему придет- 
ся защищаться. Чтобы избегать беспорядка, нападающие должны выбрать одно из трех на- 
падений спереди, например удар в корпус, попытки удушения спереди или один из вариан- 
тов захвата запястий. Нападающие должны дать явный сигнал, чтобы защищающийся мог 
легко определить вид нападения. Это возможно, если перед нападением атакующий: 

• указывает, что намерен выполнить удар в корпус, помещая руку, сжатую в кулак, пе- 

ред плечом; 

• указывает, что намеревается выполнить удушение спереди, вытягивая руки перед гру- 

дью, или 

• указывает, что намеревается выполнить захват запястья, держа руки внизу и немного 

в стороны. 


Таким образом защищающийся научится оценивать признаки того или иного вида напа- 
дения и подготовит соответствующий вид защиты. 


Цели успеха = 


а) 4 эффективных ответа на удар в корпус (четыре нападающих по очереди); 
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Ъ} 4 эффективных ответа на удушение спереди; 
с) 4 эффективных ответа на варианты захвата запястья; 
9) 4 эффективных ответа на удушающий захват; 

е) 4 эффективных ответа на «медвежље объятие»; 


1) 4 эффективных ответа на случайно выбранный вид нападения спереди (например, удар 
кулаком, попытка удушения спереди или вариант захвата запястья). 


Ваш результат = 
а) (#) 


эффективных ответов на удар в корпус; 


5) (&) — = эффективных ответов на удушение спереди; 

©) (=) эффективных ответов на варианты захвата запястья; 

4) (#) — эффективных ответов на удушающий захват; 

е) (#) [эффективных ответов на «медвежье объятие»; 

1) (2) — эффективных ответов на случайно выбранный вид нападения спереди. 


3. Тренировка с произвольным перемещением 


Вы выполняли намного более простую версию этой тренировки в шаге 4 — «уход в сторону». 
В этом упражнении все участники двигаются беспорядочно в течение 3 минут, поддерживая 
минимальное расстояние в длину двух рук друг от друга. В течение этих 3 минут вы защи- 
щаетесь против увеличивающегося числа видов нападений со стороны разных нападающих. 

Любой может быть как нападающим, так и защищающимся. Чтобы нападать, вы указы- 
ваете на другого участника и кричите: «Ты!», после чего вы оба вступаете в зрительный кон- 
такт и замираете. Затем внезапно кидаетесь вперед с криком, и защищающийся предпри- 
нимает соответствующее защитное действие. Затем снова оба начинают двигаться беспоря- 
дочно, пока кто-то один не нападет на другого, как ранее. 

В течение 30 секунд допускается только 1 нападение или защита. Затем, каждые 30 се- 
кунд или около того, добавляется еще одно, пока не будут использованы все виды нападе- 
ния и защиты из списка. Таким образом, защищающийся будет иметь дело с различными 
нападающими (но по-прежнему с одним за раз), и атака будет происходить каждый раз с но- 
вого угла и направления, а также будут применяться различные виды нападения. Начните 
двигаться на средней скорости и старайтесь сохранять контроль за ситуацией. Нужно, что- 
бы было достаточно места для внезапного изменения направления и все более и более быст- 
рого движения- 

Первые 30 секунд: удары в корпус / уклонение в сторону. 

Вторые 30 секунд: добавьте попытку удушения спереди / клин предплечий и отталкива- 
ние легким толчком в грудь (очень легким). (Примечание: если нападающему удается вы- 


> 


полнить захват за горло, отвечайте ударом ногой — клином предплечий — ударом основа- 
нием ладони, как было описано в шаге 10.) 


Третьи 30 секунд: добавьте удушающий захват (это неожиданное нападение сзади. Не 
кричите, чтобы не привлечь внимания заранее). 

Четвертые 30 секунд: добавьте захват запястий / быстрое освобождение от захватов (все 
разновидности). 


Пятые 30 секунд: никаких новых видов нападения, но к освобождению запястий добав- 
ляются виды встречной контратаки. 


Шестые 30 секунд: двигайтесь медленнее и импровизируйте. Нап 
бовать различные виды невооруженного нападения, 
ющиеся должны привлечь выработанные навыки, ч 


ответа. 


адающие могут попро- 
не охваченные в этой книге. Защища- 
тобы попробовать различные тактики 
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Цели успеха = Умение выбрать и применить эффективно способ защиты в ответ на при- 
Олизительно 90 % нападений в течение З-минутной тренировки. 


Ваш результат = (оценка %)- 
ответ. 


_____ 01 нападений, на которые выполнен эффективный 


4. Противостоять ему своему страху 


Вы можете заниматься этим видом тренировки в любое время и любом месте. Это может 
выполняться в одиночку или с партнером. Самым эффективным моментом будет тот, ко- 
гда вы боитесь, поскольку выполнение ее может успокоить и обнадежить. В процессе тре- 
нировки вы внимательно смотрите на опасные обстоятельства или напряженную ситуа- 
цию, которая вас особенно смущает, и мысленно репетируете детальную, полную и успеш- 
ную защиту. 

Вы, вероятно, заметили, что часто, когда вы нервно посматриваете через плечо, идя по 
стоянке (или по городской улице, пустому подъезду), вы пытаетесь унять страх. Вы говори- 
те себе, что все обойдется, и пытаетесь, обычно без большого успеха, сосредоточиться на 
чем-то еще. Полезной альтернативой таких действий будет противостояние страху — тща- 
тельная оценка деталей ситуации с целью выработки наиболее эффективной стратегии за- 
щитьтот того, чего вы боитесь. Это воображаемое упражнение почти всегда будет оставлять 
вас с чувством уверенности в вашей способности ответить адекватно и эффективно на нана- 
дение. Это мощный и эффективный способ отрепетировать тактику успеха. Это упражне- 
ние, выполняемое периодически, может также послужить напоминанием обо всех вариан- 
тах самозащиты, описанных на рисунке 14.1, где показана сокращенная версия Континуу- 
ма ответа, 

А. Во-первых, идентифицируйте определенную агрессивную ситуацию (некоторый мар- 
шрут, по которому вы ходите достаточно регулярно, некоторая компания, в которой вы 
чувствуете себя не совсем уютно, обстоятельства, при которых вам пришлось оказаться в 
нетрезвой и агрессивной среде), которая является для вас особенно пугающей. Вы можете 
ограничиться невооруженными нападенилми с одним нападающим, потому что ситуации, 
в которых на вас нападают несколько вооруженных человек, все-таки более редки и неопи- 
сывались в этой книге; 

Во-вторых, вспомните то, чтовы узнали о характере и обычных обстоятельствах различ- 
ных форм агрессии. Возьмите примеры из собственного опыта и из прочитанных книг, а 
также можете воспользоваться информацией, представленной в «Шаге 1. Понимание». По- 
думайте о том, какие предупредительные меры вы могли бы использовать, чтобы умень- 
шить вашу доступность как жертвы и свою уязвимость для этого вида нападения. 

Теперь представьте себе, что, несмотря на ваши превентивные усилия, вы оказываетесь в 
этой специфической угрожающей ситуации. Вспомните, что входит в оценку любой потен- 
циально агрессивной ситуации (Шаг 2. Оценка). Быстро обратите внимание на детали окру- 
жающей среды, особенности угрожающего вам человека и свои возможности и особенности 
в этой воображаемой ситуации. 

Теперь определите соответствующий ответ (Шаг 3. Действие). Если это — сексуальная аг- 
рессия, какая ее стадия происходит? Насколько предполагаемый нападающий оценивает 
вас как потенциальную жертву? Насколько хорошо развит навык уверенности в себе / спо- 
собность к противостоянию? Вспомните речевые и невербальные принципы, используемые 
в этой стратегии, и представьте, как именно вы будете использовать их, осуществляя эффе- 
ктивную и уверенную самозащиту. Определите точно, чтб вы сказали бы и как вы сказали 
бы это. «Видьте» и «слышьте» себя в этой воображаемой ситуации. 

Если это — не сексуальное нападение, а скорее контакт с крайне возбужденным челове- 
ком, сработает ли тактика сглаживания ситуации? Вспомните принципы, речевые и невер- 
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Сглаживание Уверенность в себе / 
ситуации способность 
к противостоянию 


начало физической агрессии 


Рисунок 14.1. Континуум ответа (кратко). 


бальные, и представьте себе, как вы применяете их. Снова подробно и четко рассмотрите ка- 
й свой шаг и жест в этой воображаемой ситуации. 

Мысленно посмотрите, как вы решаете, что нужно для немедленного отступления, обра- 
тите внимание на обстоятельства и способ, которым вы могли бы выйти из угрожающей си- 
туации. 

Наконец, представьте себе, что все ваши профилактические усилия окончились неудачей 
и что человек в вашем воображаемом сценарии становится физически агрессивным. Снова 
рас смотрите все точно и в деталях. Нападающий бьет кулаком? Куда? Или выполняет за- 

т? Как? С какого расстояния? Как быстро? 
з Увидьте себя, как вы выбираете соответствующую технику нейтрализации, например 
уклонение, блок, или освобождаетесь от захвата. Определите, необходима ли контратака 
того, чтобы получить возможность уйти, а затем посмотрите, как вы выполняете уда- 
сы рые вы сочли нужными. 
ЕЈ 

Наконец, увидьте себя отступающим в безопасное место, эффективно и успешно защи- 
тившись в обстоятельствах, которые приводили вас в ужас. 

В. Закончив эту Медину репетицию успешной защиты, вы могли бы захотеть пред- 
ставить это © чартера а] вашему партнеру детали нападения и вашей реак- 

затем проиграйте эту сцену. Это еще более укрепит ваше знание вариа. 
СЕ может вам вспомнить детал Га ыразвития 
событий, ожет РК ЕТ и всех четырех стратегий действия и увеличить ва- 
в св . жет такж = 
у е уменьшить или даже убрать давнишний 
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Цели успеха = 


а) завершение упражнения с представлением 
Б) разыгрывание вышеупомянутых ролей с партнером 


Ваш результат = 


завершение упражнения с представлением (да? Или нет?) 


завершение разыгрывания вышеупомянутых ролей с партнером 
(да? Или нет?) 


Занимаясь по этой книге, вы изучали широ- 
кий диапазон навыков самозащиты. Некото- 
рые из них больше используют физические 
данные, как, например, основные навыки и 
их применение при ответе на некоторые спе- 
пифические виды нападений. Другие опира- 
ются на духовные, умственные, эмоциональ- 
ные и словесные формы самозащиты. Эти тре- 
нировки обострили вашу наблюдательность, 
способность здраво рассуждать и оценивать 
ситуацию, коммуникативные навыки в сгла- 


ФИЗИЧЕСКИЕ НАВЫКИ 


Оценка вашего уровня 


живании ситуации, уверенность в себе / спо- 
собность к противостоянию. По мере занятий 
вы увеличили веру в себя, спокойствие и при- 
сутствие духа при оценке опасности, способ- 
ность к определению вариантов развития со- 
бытий и разумных вариантов того, что вам де- 
лать в случае опасности и нападения. 

Каждый из навыков и способностей, опи- 
санных в этой книге, занесен в список. Читай- 
те каждый пункт тщательно, а затем обдуман- 
но оцените свой прогресс. 


Развитие набора основных приемов, которые могут быть применены к обычным ситуациям 
нападения, очень важны для изучения самозащиты. Как вы оцениваете следующие свои на- 


выки? 


Базовые навыки 

Уход в сторону 

Блоки 

Встречная контратака 

Контрат ака от нападения сзади 
Контратака от нападения сбоку 


Реальные примеры применения 
Реакция на попытку захвата за горло 
Реакция на удавшийся захват за горло 
Реакция на удушающий захват 
Реакция на «медвежье объятие» 
Реакция на захват запястья 


НЫЕ, ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ 
ПУХ ЯМУНИКАТИВНЫЕ НАВЫКИ 


Очень 
хорошо 


Хорошо Слабо Плохо 


Эти навыки являются самыми важными для предотвращения нападения. Они позволяют вам оце- 
нит ситуацию, упредить опасность, сделать правильные выводы и использовать остроумие и 
речь, чтобы повернуть ситуацию вспять к тому моменту, когда человек, с которым вы имеете де- 


ло, стал физически агрессивным. 
“ д 


Когда профилактические меры терпят неудачу и человек становится физ 
эти навыки позволят вам сохранить сосредоточенность и гибкость сознан је а ава 
кик верол нос ОНО с вы сможете принять разумные и мгновенные Е м 
постоянно изменяющуюся и часто пугающую ситуацию. Как вы В но на 
т 


въи? 
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Очень Хорошо Слабо Плохо 


хорошо { 
Привычки и наработанные правила отражают 


3 Е ==: — ) 
внимательность и способствуют вашей безопасности 


Вы способны создать впечатление бдительного и не 
годящегося на роль жертвы человека 


Вы наблюдательны, способны быстро определить опасных 
людей и ситуации 


Вы способны правильно оценивать ситуативные факторы 
и найти наиболее адекватную превентивную реакцию 
Вы способны сгладить неопределенную ситуацию 


Вы способны противостоять и держаться уверенно при 


контакте с потенциальным насильником до наступления 
физической агрессии 


Вы способны думать ясно и стратегически во время 
физического нападения 


Вы способны поддерживать спокойствие 
и сопротивляться панике 


Вы способны при необходимости к энергичному 
и решительному сопротивлению 


Вы верите в себя и свои способности при самозащите 
действовать эффективно 


ОЦЕНКА ПРОГРЕССА В ИЗУЧЕНИИ САМОЗАЩИТЫ 
Учитывая ваши ответы на предыдущие вопросы, как бы вы оценили свой прогресс? 


_ Очень успешный 
—__ УспешнБти 

____ Малоуспешный 
____ Неудачный 


Довольны ли вы своим прогрессом? 


— Да, очень 
Доволен 
__ Недоволен 


Укажите три раздела занятий самозащитой, где вы добились самого большого успеха: 
1. 


ЧТО ДАЛЬШЕ? 


Теперь, когда вы приобрели информацию и 
навыки, которые позволят вам позаботиться о 
собственной безопасности в большинстве слу- 
чаев угрозы или агрессивных действий против 
вас, этот раздел подсказывает вам, как под- 
держать полученные навыки самозащиты в 
«рабочем состоянии» при помощи постоянной 
практики. Для тех, кто хочет заниматься бо- 
лее интенсивно и получить более обширные 
знания по этому вопросу, в этой главе дана ин- 
формация о множестве боевых искусств, ко- 
личество которых может иногда запутать, 
Можно заниматься различными видами бое- 
вых искусств, присоединяясь к группам, ко- 
торые занимаются, чтобы противостоять на- 
силию. 


ПОДДЕРЖАНИЕ НАВЫКОВ, 
ОПИСАННЫХ В ЭТОИ КНИГЕ 


Если вы не собираетесь продолжать обучение 
самозащите, продумайте возможность выде- 
ления времени тренировкам, имеющим целью 
поддержание навыков, полученных при заня- 
тиях по этой книге. Тренировки, по крайней 
мере один раз в месяц, помогут вам вспомнить 
выученные методы, когда они понадобятся. 
Более частые тренировки гарантируют вам, 
что ваши приемы будут быстрыми, мощными 
и эффективными. " 

Время от времени перечитываите первые З 
шага и отмечайте, насколько хорошо вы мо- 
жете использовать навыки предосторожности 
и профилактические действия в своеи повсе- 
дневной практике. 

Другой путь занятий, конечно, состоит в 
том, чтобы использовать «тренировку проти- 
воборства со страхом» (описанную в шаге 14). 
Эта мысленная репетиция напоминает об ог- 
ромном диапазоне вариантов реакции, доступ- 
ных вам в опасных ситуациях. Она можеттак- 
же дать вам возможность продумать детали 
этих вариантов. 


стили БОЕВЫХ ИСКУССТВ 


Ранее в этой книге упоминалось, что самоза- 
пита преподается в школах и общественных 
и ~ Са 
рах не как искусство, но как серьезный 


цент 
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практический предмет. Обучение самозащите 
обычно эклектично по своему характеру, оно 
черпает информацию из таких областей, как 
уголовное право, методика разрешения кон- 
фликтов, кризисное управление, социология 
и психология. Однако практические приемы, 
которые преподаются на этих курсах, почти 
всегда берутся из одного или нескольких бое- 
вых искусств. 

Если вы желаете усилить и углубить ваши 
познания в этой области после завершения 
работы с этой книгой, следующий логиче- 
ский шаг состоит в том, чтобы найти хоро- 
шую школу боевых искусств. Считается, что 
краткосрочные курсы самозащиты так отно- 
сятся к боевым искусствам, как скорая по- 
мощь к медицине. Но вы теперь готовы пойти 
дальше изучения нескольких практических 
навыков и вложить время и деньги в серьез- 
ное и обычно долгое изучение боевого искус- 
ства. 

Есть множество различных систем и стилей 
боевых искусств. Запланируйте посещение не- 
скольких школ, чтобы понаблюдать занятие 
или два и поговорить с преподавателями о сво- 
их целях, прежде чем сделаете выбор. Вы мо- 
жете прийти к выводу, что вам больше нра- 
вится искусство типа айкидо или дзюдо. Воз- 
можно, вы предпочитаете удары и блоки кара- 
тэ. Вы можете ощутить, что вас привлекает не 
сам стиль боевого искусства, а личность пре- 
подавателя или атмосфера какой-то школы. 
Потратьте некоторое время и продумайте свое 
решение, чтобы быть уверенным, что вы по- 
тратите свое время не зря. 

Чтобы помочь вам в принятии этого реше- 
ния, ниже приводятся краткие описания не- 
скольких различных боевых искусств. А за- 
тем — некоторые моменты, которые следует 
учитывать при оценке школы и ее преподава- 
теля(ей). 

На большинство боевых искусств, заро- 
дившихся в Азии, сильно повлияли восточ- 
ная философия и мудрость, воплощенные в 
конфуцианстве, буддизме и даосизме. Раз- 
личные стили подчеркивают различные ка- 
чества движения и физических приемов, но 
имеют общую цель — саморазвитие и само- 
сознание. Общая цель обучения боевому ис- 
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кусству состоит в том, чтобы установить 
единство тела и духа, выработать уверен- 
ность в себе, дисциплину, самообладание, 
долговечность и душевный покой. 

Каждое боевое искусство является совер- 
шенной системой самозащиты. 


Каратэ 


Множество различных стилей, рожденных в 
Японии, Корее и на Окинаве, опираются на мно- 
гообразие ударов руками и ногами по жизненно 
важным точкам и на многообразие приемов бло- 
кирования. Некоторые школы очень традици- 
онны, в них обучают по методам и форме, сохра- 
нившимся с момента создания школы столетия 
назад. Другие школы и стили более эклектич- 
ны, вних продолжается развитие стиля. Они бо- 
лее открыты для новых методов обучения и 
приемов. Кроме того, конечно, многие школы 
сочетают традиции с современными методами. 


Кун-фу 

Это боевое искусство происходит из Китая. 
Как и в каратэ, в нем много внимания уделя- 
ется ударам руками, блокирующим маневрам 
и ударам ногами, хотя качественно движения 
более текучи и менее прямолинейны. Некото- 
рые стили кун-фу также используют давле- 
ние на специальные болевые точки. 


Джиу-джитсу | 
Это очень староеи универсальное японское ис- 


кусство, использующее замки суставов, дав- 
ление на особые точки, броски и падения. 


Дзюдо. 


Это еще одно японское искусство, использую- 
щее броски и падения, удары, замки суставов 
и другие методы борьбы. Дзюдо сформирова- 
лось на основе джиу-джитсу и означает «путь 
мягкости». 


Аикидо 


Означает «путь гармонии духа». Это мягкое 
искусство было! создано японцем Уэсибой. Это 
искусство стремится к самым высоким этиче- 
ским стандартам, оно полностью подчинено за- 
щите, включает броски, ударљги приемы с ис- 
пользованием рычага. Оно также подчеркива- 
ет развитие и управление вашей собственной, 
или чей-либо, «ки», или «жизненной силы». 


Тайцзи 


Наиболее старое из боевых искусств, тайцзи 
зародилось в Китае тысячи лет назад; Ряд за- 


ранее спланированных движений, включая 
уклонения, удары руками и ногами, блоки и 
методы удержания равновесия, обычно вы- 
полняются медленно, погрузившись в себя, 
Тайцзи считается внутренним искусством и 
формой медитации в движении. Хотя движе- 
ния и приемы имеют боевую природу, сегодня 
они больше напоминает гимнастику для улуч- 
шения физической формы. Однако духовные 
и физические навыки, которые вы изучили бы 
втайцзи, конечно будут полезны в опасной си- 
туации. 


Арнис/Кали 


Это искусство родом с Филиппин. В нем бойцы 
используют 75-сантиметровую палку из ротан- 
га. Изученные приемы с тростью могут быть 
приспособлены для исполнения пустой рукой 
и даже с мечом. Эти универсальные и гибкие 
искусства также включают удары руками и 
ногами, броски и использование рычага. 


Пенчак силат 


Это искусство родилось в Индонезии. Оно 
включает в себя движения и приемы, подоб- 
ные каратэ, но при этом много внимания уде- 
ляется приемам борьбы в партере и особым 
ударам ногами. 


Капоэйра 


Это афро-бразильское искусство было создано 
африканскими рабами и обычно практикует- 
ся под музыку. Комбинация боевого движе- 
ния с танцем и акробатическими шагами (ко- 
леса, стойки на кистях и так далее) была пер- 
воначально средством маскировки боевого ис- 
кусства и мешало рабовладельцам понять, что 
их рабы занимаются боевым искусством. 


Ниндзюцу 


Это искусство получило развитие в феодальной 
Японии и упоминается иногда как «искусство 
невидимости». Ранеениндзя были экспертами в 
большинстве боевых искусств (например, 
джиу-джитсу и стрельбе из лука), а также мас- 
терами маскировки и перевоплощения. Это бы: 
ло необходимо, поскольку ниндзя часто привле“ 
кались для шпионажа и как наемные убийцы. 
Настоящие школы ниндзюцу найти трудно. 


ВЫБОР школы 


При выборе школы важно учесть не только 
м К конкретному виду боевого искусст" 
сан Но какой аспект преподаваемого 

скусства подчеркнут в данной шко“ 


_ ие? Хотя большинство учеников изучает бое- 
зые искусства для личного развития, самоза- 
итын как спортивные дисциплины, различ- 
вые школы могут сместить акцент на какой- 
то особый аспект. 

Например, некоторые школы боевых ис- 
кусств ориентируются на соревнования и уча- 
стие втурнирах. Эти школы часто рассматрива- 
ют боевое искусство прежде всего как спорт и 
меньше сосредоточиваются на других аспектах. 

Другие школы подчеркивают практическое 
применение навыков в самозащите, в то время 
как некоторые выделяют философию и духов- 
ный рост. Необходимо знать, чего вы хотите до- 
биться своими занятиями, это поможет вам вы- 
брать среди школ ту, что подходит именно вам. 

Лучший способ понять, готовы ли вы зани- 
маться в данной школе, состоит в том, чтобы 
попросить о возможности посетить занятия. 
Если это не разрешают, идите в другое место. 
Большинство инструкторов хочет, чтобы вы 
понимали, куда вы идете, поэтому они позво- 
лят вам понаблюдать за занятиями, прежде 
чем вы запишетесь к ним в школу. 

Когда вы посещаете занятие, обратите вни- 
мание на число и состав учеников. В этой шко- 
ле одинаково занимаются и мужчины, и жен- 
щины, дети и взрослые, атлеты и обычные лю- 
ди, люди различных слоев? 

Как долго инструкторы обучались? Где? 
Есть ли инструкторы-женщины, или только 
мужчины? Отношение инструктора демонст- 
рирует уважение, терпение и поддержку всем 
ученикам? 

Школа требует, чтобы вы подписали долго- 
срочный контракт? Вы сможете соблюсти эти 
финансовые условия? 

И снова, не торопитесь в выборе школы и 
стиля. Тщательно продумайте, что является 
для вас важным, после чего расспросите инст- 
рукторов и учеников в школах, кодорыс вы 
посетите, сможете ли вы достичь в этои школе 
тех целей, которые нужны именно вам. Это га- 
рантирует, что обучение боевым искусствам 
будет укрепляющим, приятным и полезным. 
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ДРУГИЕ ВАРИАНТЫ 


В нашей культуре есть много способов спра“ 
виться с угрозой преследования. Вы можете 
поискать индивидуальное решение, включаю" 
щее изучение самозащиты или боевое искусст“ 
во. Это может быть мудрое и адекватное реше 
ние, потому что значительно снижает ваш 
риск преследования. Но это не уменьшает 
обычную угрозу насилия, с которым мы все 
живем в обществе. 

Если вас интересует работа по уменьшению 
жестокого преследования в большем масптга- 
бе, продумайте возможность войти в группу 
активных граждан или в проекты, которые 
работают по этой проблеме. В большинстве 
районов есть по крайней мере некоторые из 
следующих объединений: 

Кризисные центры при изнасиловании по 
могают жертвам сексуального нападения. 
Вообще, эти центры предлагают образова- 
тельные программы как окрестным жите- 
лям, так и церкви, и школам. 

• Убежища для женщин — жертв домашне- 
го насилия, обеспечивают приют и выпол- 
няют другие функции для женщин и де- 
тей. 

• Служба по предотвращению жестокого об- 
ращения с детьми предлагает профилакти- 
ческие и образовательные программы для 
детей, их родителей и преподавателей. 

Собирайте информацию о характере и об- 
стоятельствах различных форм агрессии. По- 
мощь похоронена под бесчисленными непра- 
вильными представлениями, которые окру- 
жают преступления с применением насилия 
и увеличивают уязвимость людей и риск, ко- 
торому они подвергаются. 

Помните, что самозащита — не просто не- 
сколько уловок или приемов, но образ жизни 
и общее состояние бдительности и подготов- 
ленности. Знание навыков самозащиты позво- 
ляет вам жить мирно и уверенно. Так что сде- 
лайте свой следующий шаг, что бы вы ни вы- 
брали. Сделайте это с намерением жить полно- 
ценной и безопасной жизнью. 
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Джоан М. Нельсон является инструктором по 
самозаптите. Более 20 лет она активно обучает 
боевым искусствам и имеет степень третьего 
дана. Она получила степень мастера-педагога 
в области оздоровления и физической культу- 
ры в Мичиганском государственном универси- 
тете и является основателем и владельцем на- 
ходящегося в Лансинге центра Моуетепё 
Атіѕ, пс, предлагающего программы обуче- 
ния боевым искусствам, навыкам личной 
безопасности, оздоровления и фитнеса. 
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Нельсон служила консультантом по личной 
безопасности в различных общественных и 
частных организациях, включая Мичиган- 
ский исправительный отдел, и обучала запад- 
ноевропейских инструкторов по самозащите. 
Она является соучредителем Национальной 
женской федерации боевых искусств и актив- 
ным участником группы — борьбы с наси- 
лием. 
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САМОЗАЦИТА 


Шаги к успеху 


Вы сделали первый шаг к успеху в деле самозащиты — купили эту книгу. В ней 
объединены знания и опыт преподавателя, мастера Джоан Нельсон с послед- 
ними исследованиями в области обучения самозащите. 

Вы сделаете 14 важных шагов для укрепления вашей личной безопасности. 
Книга «Самозащита. Шаги к успеху» 


• объяснит всю важность основных понятий и навыков самозащиты, 
• определит методы обучения технике самозащиты, 
• даст описание конкретных целей для каждой тренировки, 
° научит тому или иному приему доступными способами, 
• поможет исправить типичные ошибки, 
• представит итоговый контрольный тест для оценки 
вашей подготовки, 


е позволит вам продвигаться вперед в своем собственном ритме. 


С помощью обучения по методу «шаг за шагом» вы будете добиваться 
прогресса и узнаете, как применить основные приемы защиты против 
невооруженных нападений. Вы обретете уверенность в себе, в свою 


способность думать и действовать быстро, четко и эффективно 
в различных опасных ситуациях. 
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